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Q3orroort. 

n ber  Bekanntmachung  bes  König!.  Bager.  0taats* 
minifteriums  bes  3nnern  für  Kirchen*  unb  0cl)ul* 
angelegen!) eiten  oom  22.  April  1913  „Bauliche  Einlage 
unb  Einrichtung  ber  0ct)ulf)äufer  unb  ©efunbheits* 
pflege  in  ben  Bolksfcfjulen  betreffenb"  ift  in  § 22  unter  Abf.  II 
ber  folgenbe  0at5  enthalten: 

„Sie  richtige  Körperhaltung  kann  nicht  ununter- 
brochen eingehalten  roerben;  ber  Unterricht  ift  bes* 
halb  fo  eingurichten,  bah  bie  Körperhaltung  öfters 
roechfeln  kann;  auch  fallen  ab  unb  gu  kurge  gemein* 
fame  Freiübungen  eingefchaltet  roerben." 

Bagern  befchreitet  bamit,  roenn  auch  mit  einiger  Beferoe, 
einen  B3eg,  auf  bem  gur  3eit  auch  bie  anberen  Bunbesftaaten 
mit  mehr  ober  roeniger  ©liick  ihre  erften  0chritte  oerfuchen. 
Heberall  haben  fich  babei  0chmierigkeiten  in  ber  Ausführung 
gegeigt,  bie  foroohl  in  einer  beutlichen  Unfidjerheit  ber  0ach= 
oerftänbigen,  raelche  Hebungen  gu  empfehlen  feien,  roie  in  ben 
groben  Sifferengen  ber  gunächft  oerfuchten  praktifchen  Surch; 
führung  gum  Ausbruck  kommen.  Sas  barf  uns  nicht  raunber* 
nehmen,  beim  mir  finb  mit  ber  Aufgabe,  kurge  Freiübungen 
in  ben  0chnlunterricht  eingufügen,  oor  eine  für  uns  gang  neue 
Aufgabe  geftellt.  Srotjbem  im  oergangenen  3ahrhuu^ert  unfer 
beutfches  Snrnroefett  in  hohem  ©rab  geförbert  roorben  ift,  fo 
bap  fein  Ausbau  in  geraiffer  £inficht  abgefchloffen  erfcheinen 
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konnte,  finb  bod)  für  biefe  uns  neue  Aufgabe  ntrgenbs  aus* 
reidjenbe  (Erfahrungen  gefammelt  unb  es  fehlen  bamit  gefieberte 
gefchichtliche  unb  theoretifche  (Brunblagen  für  ihre  £öfung. 

Soll  alfo  bie  Verfügung  bes  kgl.  SDEinifteriums  für  unfere 
3ugenb  beit  gangen  STtutjen  bringen,  ben  fie  bei  richtiger  Eins* 
Übung  gioeifellos  höben  kann  unb  ber  fie  gu  einer  gang  be* 
fonbers  roichtigen  unb  glücklichen  h99iertifd)en  Maßnahme 
macht,  fo  müffen  ihr  nähere  Einleitungen  beigegeben  roerben. 
keinesfalls  kann  bie  Elusfüfjrung  folcher  Hebungen  heute  fchon 
ohne  rceiteres  Hilfsmittel  bem  eingelnen  £ef)rer  überlaffen 
roerben,  beim  es  ift  burchaus  nicht  gleichgültig,  roelche  E3e* 
megungen  in  ben  gur  E3erfügung  ftehenben  5—10  SOlinuten 
ausgeführt,  unb  es  ift  für  ben  (Erfolg  gang  ausfdjlaggebenb, 
roie  fie  ausgeführt  roerben. 

S)agu  kommt,  bah  bie  Elufgabe  eine  für  unfere  beutfeben 
E3erhältnifje  kompilierte  unb  ungeroöhnliche  ift.  3U  ihrer 
£öfung  bebiirfen  mir  gang  unumgänglich  bes  3ufammenrairkens 
oon  Elrgt,  (Bpmnaft  unb  ''Päbagog.  tiefes  3ufammenarbeiten 
hat  in  2)eutfcf)lanb  noch  eine  relatio  junge  (Befeuchte.  ®ie 
für  unfere  Elufgabe  nötigen  kenntniffe  finb  nur  feiten  in  ber 
^erfonalunioit  oorhanben,  bie  bas  3ufammenroirken  erft  ooll 
ermöglicht.  0o  fehen  mir  beim  gtoar  überall  eine  in  bem 
(Brabe  fonft  noch  ungeioohnte  SDlitroirkung  ber  Elergte  unb 
Hpgieniker  an  ber  päbagogifdjen  unb  turnerifchen  Elufgabe, 
eine  allgemein  anerkannte  theoretifche  (Brunblage  fcheint  aber 
noch  nicht  geroomten. 

Jtnmerhin  finb  fehr  mertoolle  theoretifche  unb  praktifche 
E5orarbeiten  fcl)oit  geleiftct  unb  es  beburfte  im  loefentlichen 
nur  bes  0ammelns  unb  0ichtens  bes  gerftreuten  EOlaterials 
unb  ber  einheitlichen  E3erarbeitung  besfelben.  (Es  foll  eigens 
heroorgehoben  merben,  bah  bie  im  folgeuben  gegebenen  Eins* 
führungen,  loenn  fie  oielleicht  auch  ctioas  oollftänbiger  alle 
in  E3etracht  kommenben  (Befichtspunkte  gufammenfaffen,  bod) 
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nirgenbs  gang  Veues  bringen,  fonbern  fiel)  in  allem  233efent* 
lieben  auf  Vorarbeiten  ftütgen  können.  (fs  ift  uns  eine  greube, 
hier  einige  ber  oerbienteften  Vor*  unb  Mitarbeiter  mit  Vamen 
gu  nennen,  um  ihnen  bamit,  foroeit  es  an  uns  liegt,  ben  Sank 
ber  ©efamttjeit  gu  fiebern.  Abgefeben  oon  ber  febtoebifeben 
©pmnaftik,  bie  biefes  in  Seutfcblanb  noef)  roenig  bearbeitete 
(Gebiet  feit  einem  3a^r^un^ert  in  glücklicbfter  V3eife  aus* 
gebilbet  bat/  auf  bie  unfere  neuen  berufenen  Verfuge  gefcf)icf}t- 
lieb  guriiekfübren  unb  auf  bie  bie  fpäter  genannten  beutfeben 
Autoren  aueb  meift  ausbrücklicb  guriiekroeifen,  ift  bter  an 
erfter  ©teile  s^3rofeffor  $erb.  Aug.  ©cbmibt  gu  nennen,  ber 
unermüblicbe  Vabnbrecber  einer  roirklicb  gefunbbeitsgemäfeen 
Seibesübung,  mit  feinen  gpmnaftifcben  Mitarbeitern  Möller 
unb  ©ebröber;  bann  bie  beiben  Vrüber  Sobmüller,  ber 
Argt  unb  ber  (Gpmnaft,  ©oergel,  (Echternach,  Sange  unb 
Srumpp  unb  befonbers  auch  Vefcborner,  oon  bem  bie  erfte 
(Einführung  roirkfamer  Atemübungen  in  biefe  täglichen  ©ebul* 
Übungen  ftammt.  Mit  biefen  tarnen  ift  bie  Veibe  natürlich 
nicht  abgefcbloffen.  lieberall  in  Seutfdjlanb  bahnt  fief)  eine  neue 
©poche  unferer  Seibesübungen  an  unb  überall  finb  tüchtige 
Männer  an  ber  Arbeit,  biefe  3eüaufgabe  gu  erfüllen. 

3ur  Mitbeteiligung  an  biefer  febönen  unb  groben  Aufgabe 
möchte  bie  Vereinigung  ber  Münchner  ©cfjulärgte  mit 
ber  oorliegenben  ©ebrift  bie  gefamte  Sebrerfcbaft  fämtlicber 
©cbulen  Vaperns,  unb  groar  foroobl  ber  Volksfcbulen  roie 
ber  Mittelfrfjulen,  aufrufen.  3m  folgenben  finb  Hebungen  be* 
fprodjen,  bie  auf  Veranlaffung  biefer  Vereinigung  oon  ben 
beiben  untergeiebneten  Autoren  nach  längeren  praktifeben,  bureb 
(Genehmigung  ber  Äönigl.  Sokalfcbulkommiffion  in  München 
ermöglichten  Verfucben  an  acht  klaffen  ber  gobengollernfcbule 
in  München  gufammengeftellt  mürben.  V3ir  bitten  baber,  bei 
ber  Veurteilung  bes  hier  oorgelegten  Uebungsftoffes  gu  be* 
rückficbtigen,  bah  unfere  Hebungen  nicht  bloß  tbeoretifcb  über* 
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legt,  fonbern  and)  praktifd)  bis  ins  (Singeine  etngefyenb  ans* 
probiert  finb. 

Hnfer  Sfjema  gerfäüt  oon  felbft  in  grcei  grofge  Abfdjnitte. 

3nnäd)ft  ift  bargulegen:  SBeldje  Sebürfniffe  nötigen  gur 
(Einführung  oon  täglichen  greiübungen  in  unteren  heutigen 
©djulen  unb  burcf)  roeldje  Hebungen  laffen  fiel)  biefe  33ebürf* 
nifje  praktifd)  am  oollftänbigften  befriebigen.  2ßir  raerben 
babei  fefjen,  bafe  ben  täglichen  greiiibungen  nur  ein  relatio 
kleiner  Seil  ber  körperlichen  Ausbilbung  unferer  @d)uljugenb 
gufallen  kann,  baf)  roeite  ©ebiete  ber  £eibesübung  mit  ihnen 
überhaupt  nicht  getroffen  roerben  können,  baft  ihnen  aber  alter* 
bings  einige  gefunbheitlich  gang  befonbers  roidjtige  fpegielle 
Aufgaben  gugeraiefen  roerben  miiffen. 

3n  einem  groeiten  Abfchnitt  roirb  bann  eine  genaue  fad)* 
männifdje  33efd)reibung  ber  geeigneten  Hebungen  nebft  ber 
betaillierten  Anroeifung  gu  ihrer  Ausführung  gegeben. 

Sie  beiben  Autoren  teilen  fid)  babei  in  ber  SBeife  in  bie 
Sarftellung,  bafe  Sr.  Aanke  bie  Ausarbeitung  bes  theoreti* 
fdjen  erften  Seils,  Sirektor  6iIberI)orn  biejenige  bes  groeiten 
Seiles  übernahm.  (Es  foll  aber  fyertrorgefyoben  roerben,  bafe 
beibe  Seile  aus  intenfioer  gemeinfamer  Arbeit  entftanben  finb, 
fo  bafe  eine  ftrenge  Sd)eibung  ber  perfönlicf)en  Anteile  aud) 
bamit  nicht  gegeben  ift. 

SOlündjen,  Auguft  1913. 


Dr.  ^arl  Srnft  3\anke, 
(£f}r.  £.  6iIberI)orn. 


I.  Xeil. 

313ao  füllen  unb  können  mir  mit  tag* 
lieben  6cl)ulfreiitbungen  erreichen. 


23ort  Dr.  .Karl  ®rnft  ^anke. 


allgemeine  förderliche  ltcbung3bcMirfnt£  öe3 
Scf)tt  fünftel 

Seibesübungen  [irtb  für  unfere  Sdjuljugenb  gunächft  bes= 
rc egen  notroenbig,  roeil  bie  Schulzeit  mit  ber  roicfjtigften  ^ßeriobe 
ihrer  körperlichen  (Entwicklung  gufammenfällt.  ©in  kräftiger 
Körper  kann  fief)  aber  bei  einem  roachfenben  Organismus  nur 
bann  ausbilben,  roenn  ihm  (Gelegenheit  gegeben  ift,  alle  feine 
Fähigkeiten  frei  nnb  ausgiebig  gu  betätigen. 

2Benn  einer  ein  gutes  *pferb  aufgieljen  will,  fo  rairb  er 
es  nicht  im  6taU  an  ber  Halfter  aufroachfen  laffen,  fonbern 
er  rairb  ihm  in  ben  Fa^ren  ^es  Wachstums,  foroeit  nur 
irgenb  möglich,  ben  „freien  Sauf"  oerfchaffen,  ohne  ben  es 
nun  einmal  nicht  gebeihen  kann.  9tur  im  freien  (Spiel  feiner 
Kräfte  rairb  es  bie  Schönheit  ber  Körperformen  nnb  bie  aus* 
bauernbe  Kraft  erlangen,  bie  es  fpäter  feinem  33efiker  roert* 
ooll  machen  füllen.  (Gefcfjieht  bas  nicht,  fo  rairb  bas  3Üer 
burch  bie  33efcf)ränkung  ber  freien  33eroegung,  bie  mit  ber 
(Gefangenhaltung  fiel)  ohne  weiteres  einftellt,  fchraer  gefchäbigt. 
Oabei  gilt  als  iRegel,  bafe  Schäbigungen  in  ber  2Bachstums= 
Seit  fiel)  fpäter  überhaupt  nicht  mehr  ausgleichen  laffen  nnb 
baß,  je  beffer  bie  iRaffe  unb  bas  angeftrebte  SKefultat,  je 
fchöner  unb  leiftungsfähiger  alfo  bas  3Her  raerben 
foll,  befto  notroenbiger  auch  bie  freie  33eroegung 
gerabe  in  feiner  ©ntraick lu ngsgeit  ift.  33eim  freilebenben 
2ier  ftellt  fich  biefe  Hebung  unb  ^lusbilbung  allerbings  ftets 
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gong  Dort  felbft  ein.  gür  unfere  3ugenb  bürfen  roir  uns  aber 
nicht  barauf  oerlaffen.  2Benn  roir  unfere  «Kinber  auch  nicht 
gerabegu  gefangen  galten,  fo  leben  fie  boci)  unter  künftigen 
Berljältniffen,  bie  ficf)  mit  benen  eines  freilebenben  Bieres  nicfjt 
mefjr  Dergleichen  taffen.  Sie  §ochgücf)tung  bes  Intellekts,  bie 
roir  bei  ber  Jugenb  oüer  «Kulturnationen  oerfucfjen,  barf  bes* 
halb  an  ben  baburrfj  gegebenen  9Totroenbigkeiten  fo  roenig 
achtlos  oorübergefjen,  als  bei  irgenbeinem  anberen  3ücf)tungs* 
oerfuch  mit  einem  fpegieüen  3meck  ohne  Schaben  bie  ooüe  körper* 
liehe  $tusbilbung  bes  Objekts  oernachläffigt  roerben  bürfte. 
Staat  unb  Schute  hoben  ftets  biefe  STtotroenbigkeit  gekannt. 
Sie  körperliche  ©ntroicklung  unferer  fjeranroachfenben  ©enera* 
tionen  geigt  aber  beuttich,  bah  bie  bisher  getroffenen  SCftafe* 
nahmen  gegenüber  ben  fo  ungeheuer  rafefj  anroacfjfenben  gorbe* 
rungen  auf  intellektuettem  ©ebiet  noch  lange  nicht  genügen. 
Befonbers  beuttich  rourbe  bas  in  roeiten  Greifen  burch  ben 
Rückgang  ber  SOülitörtauglichkeitsgiffern. 

Unfere  3ugenb  muß  alfo  ihren  „freien  Sauf" 
haben,  roenn  fie  einen  ootlentroicketten  «Körper  be* 
kommen  fott.  ©s  kann  hier  nur  kurg  geftreift  roerben,  bah 
fie  ihn  aber  auch  §ur  ©ntroicklung  geiftiger  ©igenfefjaften 
braucht,  ©s  ift  ja  burefjaus  nicht  bie  Bewegung  an  fich,  bie 
fie  nötig  hot-  Glitch  bie  finnreicfjfte  SDiafcfjine,  bie  allen  ‘QXrten 
oon  Bewegungen  ben  nötigen  Uebungsfpielraum  ermöglichte, 
roiirbe  niemals  ben  „freien  Sauf"  erfetjen  können.  B3as  roir 
brauchen,  ift  bie  „freie"  Betätigung,  bie  felbftgeroätjlte  Be* 
roegung,  nach  bem  augenblicklichen  inneren  Srang,  ausgelöft 
burch  ben  eigenen  ©ntfehluh,  ein  wirkliches  „freies  Spiel  aller 
Kräfte".  3nitiatioe,  SOtut,  ©ntfchloffenheit  unb  Beharrlichkeit 
müffen  fich  entroickeln  können.  Sie  entwickeln  fich  niemals 
bei  einem  Kinb,  bas  ben  gangen  Sag  unter  bem  3™ang  einer 
oorgefchriebenen,  niemals  felbftgeroäfjlten  Betätigung  fteht  unb 
ihre  ©ntroicklung  muh  Schaben  leiben,  roenn  aufgegroungene 
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<Befcßäftigungen,  feien  fie  geiftiger  ober  körperlicher  9Tatur,  einen 
Zu  großen  Seil  bes  Sages  in  Anfprucß  nehmen. 

Unter  bem  in  ihrer  3bee  liegenben  3roang  hat  [ich  nufere 
heutige  fiernfcßule  gunächft  unbemerkt,  fpäterßin  troß  oielfacher 
SBarnungen  einer  fcheinbar  unausro  eich  ließen  STCotroenbigkeit 
folgenb,  oon  ben  natürlichen  Gebens*  unb  Aufroucßsbebingungen 
Zu  roeit  entfernt.  Ser  ©toff,  ben  fie  zu  beroältigen  hat,  ift  in 
ben  lebten  50  fahren  fo  enorm  gemachten,  baß  eine  Steigerung 
ihrer  Anforbermtgen  unb  bamit  ber  oon  ißr  in  33efcßlag  ge* 
nommenen  3eü  ganz  unoermeiblich  feßien.  Sie  rapibe  ©nt* 
roicklung  unferer  ©täbte  unb  bie  Ausgeftaltung  unferes  ©r= 
roerbslebens  ßaben  in  ber  gleichen  3eü  bas  «Kinb  aus  ber 
Familie  immer  meßr  in  bie  ©cßule  unb  aus  ber  freien  Aatur 
in  einen  immer  roeiter  roaeßfenben  3roang  einer  feine  93eroegung 
unbarmherzig  befeßränkenben  Umgebung  geführt. 

Sie  ©cßule  folgt  bemnaeß  im  roefentlicßen  bem  Sruck  uro 
beabfießtigter  Aebenroirkungen,  roenn  fie  neben  ber  intellektro 
eilen  ßeute  überall  aueß  bie  körperliche  ©ntroicklung  unferer 
3ugenb  felbft  in  bie  Hanb  nimmt,  bie  früßer  im  freien  ©piel 
in  $elb  unb  A3alb  oßne  ißr  3atun  erfolgen  konnte.  Sie 
richtigen  ©runbfäße  ßiefür  finb  längft  Allgemeingut  ber  ©e* 
bilbeten  aller  ©tänbe,  raomit  feßon  gefagt  ift,  baß  fie  aueß  oon 
ben  ^äbagogen  feßon  feit  längerer  3eit  geroürbigt  roerben.  Sie 
hieraus  abgeleiteten  ^orberungen  ftoßen  aber  noch  auf  große 
praktifeße  Schmierigkeiten.  Sie  roerben  erft  überrounben  roerben, 
roenn  fieß  bie  ©cßule  ooll  beroußt  geroorben  ift,  baß  fie  bei 
bem  ©rab,  bis  zu  roelcßem  fie  unter  ©inreeßnung  ber  ©cßulroege 
unb  ber  Hausaufgaben  ßeute  bie  3eit  unferer  «Kinber  mit  33e= 
fcßlag  belegt  ßat,  ißrer  ^fließt  nießt  meßr  mit  kleinen  SDUtteln 
genügen  kann,  fonbern  nur  babureß,  baß  fie  neben  ber  intellek* 
tuellen  Ausbilbung  bie  körperliche  gleichberechtigt  in  ißr 
Programm  aufnimmt,  ©rft  roenn  eine  ©cßule,  bie  nur  lfi^roz. 
militärtauglicßer  «Knaben  an  bas  Heer  abliefert,  für  ebenfo 
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fd)letf)t  gehalten  rotrb,  als  heute  jeber  ©cfjulmann  unbebenklid) 
bie  0d)ule  bezeichnen  roiirbe,  bet  ber  unter  gunbert  nur  1(>  bas 
oorgefchriebeite  (Snbgtel  erreichen,  können  mir  baoott  fpredjen, 
baf3  bte  Seattle  beit  mobernen  2inforberungen  gerecht  raerben 
roill.  SÖUt  ein  paar  0pielnad)mittagen,  fo  notroenbig  fie  and) 
feilte  als  ©tappe  auf  unferem  B3eg  finb,  rairb  bas  aüerbings 
nicht  erreicht  raerben. 

213t ll  man  ben  Ambern  rairklid)  bie  freie  Betätigung  fidjern, 
bie  fie  nötig  tja  ben,  fo  roirb  man  and)  an  0pielnad)mittagen 
nicf)t  51t  oiel  reglementieren  bürfen.  ©s  muß  berückfidjtigt 
merben,  baf3  fid)  eines  nicht  fiir  alle  fcfjickt,  für  unfere  Sdjul- 
kiitber  geroih  am  roenigften,  bie  fo  roie  fo  in  ber  0djule  in  ben 
übrigen  Stunben  mehr  ober  meniger  über  einen  «Kamnt  ge= 
fcljoren  merben  müffen.  B3ir  raiffen  alle,  baf3  unter  all  311 
oielein  3mang  im  kleinen,  alfo  abgefefjeit  oon  bem  3mang 
unter  bie  großen  ^Richtlinien  ber  uns  eingeborenen  moralifdjen 
©efeße,  ber  ruhig  ftraffer  angejogen  raerben  barf,  als  es  heute 
oielfacl)  gefdjietjt,  bah  alfo  unter  zu  lange  bauernber  Befdjräm 
kung  an  fiel)  berechtigter  felbftänbiger  B3illensregungen,  roie  fie 
eine  notroenbige  golge  ttnferes  SOlaffenunterricljts  ift,  fdjliefr 
lick)  bie  ©elbftoerantroortlidjkeit,  überhaupt  bie  moralifche  ©nP 
raicklung  leibet. 

Unfere  gorberung  bes  freien  0piels  aller  Kräfte  hat 
alfo  burchaus  nicht  für  bie  körperliche  2lusbilbung  allein  ©cP 
tuttg,  oon  ber  rair  hier  ausgegangen  finb.  Beharrlichkeit, 
gnitiatioe  unb  0elb  ft  oerantra  örtlich  keit  können  — unb 
müffen  besfjalb  — unbebingt  auch  an  ber  geiftigen 
Arbeit  geroonnen  raerben.  2IUerbings  muh  bazu  auch  bie 
geiftige  Arbeit  itt  höherem  SOI  ah  eine  frei  geroählte  fein,  als  heute 
mit  unferem  0d)ulfpftem  für  oereinbar  gehalten  rairb.  2Iud) 
biefe  gorberuitg  ift  längft  oon  ^äbagogett  anerkannt  raorben. 
Unfere  beften  mobernen  0d)ulen  bemühen  fich  raenigftens  ben 
©rab  ber  ©elbftbetätigung  roieber  einzufüfjten,  ber  in  nuferen 
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guten  alten  ^Xnftalten  (3.  B.  in  ©chulpforta)  511  einer  3eit  oor- 
hanben  war,  in  ber  fie  nuferem  Bolke  eine  grofee  Angahl  feiner 
bebeutenbften  Scanner  ausbilbeten.  Siefe  Frage  kann  ^er 
nicfjt  erörtert  werben,  fie  ift  aber  fo  wichtig,  unb  ftefjt  mit  ben 
gefrfjilberten  körperlichen  Uebungsnotmenbigkeiten  in  fo  engem 
3ufamment)ang,  baf3  fie  nicht  gang  übergangen  merben  konnte. 

233enn  unfere  3ugenb  füh  P einer  gefunben,  leiftungs- 
fähigen  (Generation  entwickeln  foü,  braucht  fie  alfo  bie  aus- 
giebige  freie  Betätigung  aller  ihrer  körperlichen 
Fähigkeiten  in  freier  Luft.  Es  ift  ohne  weiteres  klar, 
bafe  auch  bas  beft  ausgebacfjte  ©pftem  gpmnaftifcher  Uebungen 
biefen  Bebürfniffen  niemals  gerecht  merben  kann.  Für  ben 
betrieb  ber  täglichen  Freiübungen  in  ben  6cf)uien  taffen  fiel) 
alfo  keine  ausreichenben  (Gefichtspunkte  aus  biefem  allgemeinen 
Uebungsbebürfnis  ableiten.  233of)l  aber  können  folckje  Bicht- 
linien  für  ben  Sütrn-  unb  ©pielbetrieb  in  ber  Turnhalle,  auf 
ben  Spielplätzen  ober  noch  beffer  im  offenen  (Getänbe  baraus 
gewonnen  werben.  Auf  fie  kann  aber  hier  nicht  näher  ein- 
gegangen werben. 

£ic  th^tfcfjc  St^fcfjäbtgung  ber  3cf)nljugcnb. 

3u  biefen  allgemeinen  Botmenbigkeiten  körperlicher  Be- 
tätigung kommt  nun  für  unfere  ©chuljugenb  noch  eine  gang 
fpegielle  zweite,  Es  ift  eine  bekannte  Satfache,  bah  bie  Ent- 
wicklung bes  Bruftkorbes,  oon  ber  bie  Leiftungsfäfjigkeit  ber 
beiben  tebenswichtigften  Organe  L>erg  unb  Lunge  birekt  ab- 
hängt, im  ©chulalter  gurückbteibt.  Oiefes  Ausbleiben  ber 
Breitenentwicklung  oon  Bruft  unb  ©chultern  ift  in  ben  Boiks- 
fcfjulen  fchon  beutlich  oorhanben.  Es  wirb  noch  wefentticl) 
auffälliger  bei  ber  Berlängerung  ber  ©chulgeit  bis  511m  19. 
ober  20.  Lebensjahr  burch  ben  Befuch  unferer  SBittelfchuIen. 
Es  geigt  fiel)  aber  auch  mehr  ober  weniger  bei  allen  ben  Be- 
rufen, bei  benen  nach  ber  Entlaffung  aus  ber  Botksfcfjule 
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nicht  eine  kräftige  körperliche  Betätigung  an  bie  ©teile  ber 
oormiegenben  Sißarbeit  tritt.  Siefe  ©rfcheinung  ift  uns  fef)r 
geläufig  non  ben  «Knaben.  B3ir  raiffen  alle,  baß  ein  großer 
s}3rogentfaß  ber  Bbfoloenten  ber  SO^ittelfcfjuIen  gunächft  ober 
bauernb  burcf)  biefe  ungenügenbe  körperliche  Sntmicklung 
militärnntanglici)  ift.  ©ie  heftest  aber  in  reichlich  ebenfo 
hohem  ©rab  bei  ben  Mäbchen,  bie  fyeute  gang  allgemein 
raährenb  ber  ©cijuigeit  noch  mehr  unter  bem  Stängel  an 
körperlicher  Beraegung  leiben  als  nufere  «Knaben.  Buch  bei 
ben  Mäbcfjen  geigt  fiel),  baß  biejenigen  Beoölkerungsklaffen, 
bie  nach  ber  Schulentlaffung  gegroungen  finb,  ausgiebige  körper* 
liehe  Arbeit  gu  leiften,  raie  g.  B.  bie  Mehrgaßl  ber  raeiblicijen 
Sienftboten,  bie  ©ntroicklung  fpäterßin  meit  befjer  nacijijolen, 
als  etroa  bie  Fabrikarbeiterinnen  unb  bie  in  kaufmännifefjen 
Berufen  befcßäftigten  Stäbchen. 

Siefes  fo  allgemein  gefunbene  3uriickbleiben  in  ber  ©nk 
micklung  bes  Bruftkorbs  betrifft  nun  nicht  nur  allein  bas 
©kelett,  fonbern  in  ebenfo  fjofjem  ©rab  and)  bie  Bumpf= 
muskulatur  unb  beeinflußt  bie  «Körperhaltung.  233enn  bie 
Störung  ooll  ausgebilbet  ift,  mie  bei  oielen  nuferer  nicht 
turnenben  Mittelfcßüler,  fo  finben  mir  einen  gu  rcenig  breiten 
unb  gu  raenig  tiefen  Bruftkorb,  fehroaeße  Muskulatur  bes 
^alfes,  ber  ©chulter  unb  bes  Zackens,  ber  Bruft,  bes  Bauches 
unb  bes  Büchens,  nach  oorn  gekrümmte,  in  fieh  gufammem 
gefunkene  B3irbelfäule,  5}als  unb  Schultern  nach  oorn  ge^ 
funken,  Bruftbein  unb  Bippen  nicht  mie  beim  kräftigen  ©e= 
funben  relatio  h°rhgehoben  unb  gemölbt,  fonbern  ebenfalls 
herabgefunken  unb  abgeflacht. 

Sie  fieh  baraus  ergebenbe  Haltung  ift  alfo 

1.  eine  ftark  nach  oorn  gebeugte  mit  oorgebeugten  Schultern 
unb  mehr  ober  raeniger  gefenktem  «Kopf  unb 

2.  eine  tppifche  BusatmungsfteUung,  foroeit  bie  fogenannte 
Bruftatmung  in  Betracht  kommt. 
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Sie  Urfaclje  biefer  Störungen  t ft  feit  langem  be* 
bannt.  Sie  ift  in  öem  anfjaltenben  S i |3 e rt  roährenb 
ber  S cf) u 1 3 e i t unb  bem  b it r cf)  bie  Schule  gleichseitig 
ergroungenen  geilen  einer  anhaltenben,  kräftigen 
körperlichen  Arbeit  gu  fucfjen.  Seshalb  gleicht  fich  bie 
Störung  auch  nur  bei  ben  berufen  roieber  aus,  bei  beiten 
bie  norroiegenbe  Sikijaltung  ber  Schulgeit  burcf)  ben  gangen 
Arbeitstag  anhaltenbe,  energifcfje,  körperliche  Arbeit  abgelöft 
roirb,  unb  fie  erreicht  umgekehrt  ihre  höchften  ©rabe  bort, 
rao  bie  norroiegenbe  Sihhn^nng  tnährenb  ber  gangen  ©nt* 
roickhtngsgeit  beibehalten  roirb. 

Ser  Mechanismus  bei  biefeu  Vorgängen  ift  ebenfalls  feit 
langem  bekannt  unb  oielfacf)  betrieben.  Unfere  Schul* 
jugenb  hat  heute  nicht  nur  nicht  annähernb  ben  gu 
einer  günftigen  körperlichen  ©ntroicklung  notroenbi* 
gen  freien  Sauf,  fonbern  fie  roirb  non  uns  Sag  für 
Sag  niele  Stunben  lang  gu  einer  gang  einfeitigen,  un= 
natürlichen  Haltung  gegroungen.  Sie  Schule  groingt  bas 
Kinb  fchon  nom  erften  Sag  an  gu  ftunbenlangem  Si^en,  alfo 
einer  Körperhaltung,  bie  es  nicht  nur  pfgcfjifch,  fonbern  auch 
phpfifch  fchroer  unb  einfeitig  ermiibet.  Auch  in  ber  beften  Schul* 
bank  müffen  nach  kurgem  bie  Streckmuskeln  ber  SBirbelfäule, 
bes  §alfes  ic.  ermüben  unb  ber  Körper  fud)t  bann  in  irgenb* 
einer,  roomöglich  einer  burch  33änberfteifigkeit  ober  Knochen* 
hemmungen  feftgelegten  Stellung  ber  Anftrengung,  ber  er  nicht 
geroachfen  ift,  gu  entkommen.  Sas  geht  auf  bie  Sauer  aber 
nicht  anbers,  als  in  oorgebeugter  Haltung  mit  eingefunkener 
33ruft  unb  mit  oorgefalletten  Schultern. 

$ig.  1 unb  2 geigen  biefe  Haltung  in  gang  tppifcfjer  233etfe. 
Sie  33ilber  ftammen,  roie  bie  fotgenben,  oon  einem  gefunben 
fiebenjährigen  Knaben  ohne  bauernbe  Siijfcfjäbigung.  Soroeit 
fie  eine  tppifche  Sihholtung  barftellen,  finb  fie  in  ber  Söeife 
geroonnen,  bah  ber  Knabe  oor  ber  Aufnahme  einige  Minuten 
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noriefen  ober  fcßreiben  mußte.  (£rft  trenn  bie  galtung  nad)  nnb 
nacf)  natürlich  nnb  tppifd)  getnorben  roar,  rourbe  bie  $Iufnaf)tne 
oorgenommen.  (£s  mar  feßr  beutlid),  tnie  fdjon  nad)  Ablauf  oon 
knapp  10  SQlinnten  ber  gange  Stumpf,  ber  gunädjft  nod)  leiblid) 
aufrecßt  gehalten  tnurbe  (gig.  3),  bauernb  in  fidj  gufammen* 
fank,  fo  bafe  bei  bem  noUftänbig  gefunben,  körperlich  trenn 
aud)  nicf)t  befonbers  kräftig,  fo  bod)  ungetrößnlid)  ebenmäßig 
entirickelten  «Knaben  (man  nergleicße  nur  gig.  .5!)  bie  SBirbel* 

fältle  nun  eine  eingige  nad) 
hinten  konkaoe  £inie  be= 
fchreibt,  bie  ron  ben  unterften 
Öalsroirbeln  bis  ginn  «Kreug* 
beitt  reicht.  2)er  7 jährige 
«Knabe,  ber  noch  mit  keiner 
banernben  ©ißfdjäbigung  be* 
haftet  ift,  geigt  babei  fefjr 
beutlich,  trie  beim  (Schreiben 
(gig.  2),  namentlid)  ber  Sin* 
fättger,  ber  «Kopf  nod)  mefjr 
gefenkt  gebalten  trirb  als 
beim  £efen  (gig.  1).  ®s  ift 


Aigur  '5. 


^igur  4. 


5-igur  5. 


bas  eine  mit  ben  ^lugenberoegungen  beim  Schreiben  natürlicher^ 
roeife  koorbinierte  Gattung,  beten  Beseitigung  eben  gerabe, 
roeil  fie  unroiükürlid)  ift,  fo  fefjr  oiel  SOtüfje  madjt.  Sie  Bit b er 
geigen  a If o ein  gefunbes  «^inb,  bas  fi cf)  butdjaus 
n i cf) t befonbers  f cf) I e cf ) t hält,  beffen  Haltung  am  33e* 
kleibeten  au  cf)  gar  nidjt  bejonbers  auffallen  mürbe. 

^fucf)  gig.  3 geigt  trotj  ber  Slufforberung  gerabe  gu  füjen 
gang  tt)pifcf)  bie  Krümmung  ber  SBirbelfäuIe  eines  Stücken* 
fd)roäd)lings,  bas  Reifet  alfo  roieber  ben  faft  noüftänbigen 
SöegfaU  ber  ©egenkrümmung  in  bet  Senbenrairbelfäule.  Siefe 
Haltung  hat  fich  bei  nuferem  S5erfud)skinb  ftets  fd)on  nad) 
roenigen  SJtinuten  eingefteUt,  roäfjrenb  gunäcf)ft  bie  £enben* 
roirbelfäule  bie  normale  Krümmung  gegeigt  hatte.  33efonbers 
eigenartig  geigt  fich  biefc  nad)  hinten  konoere  Senbenkrümmung 
in  ber  oorgelegten  Haltung  beim  fiefen  in  ben  oberften  3eilen 
bes  @d)ulbud)es  (gig.  4);  trotj  ber  Streckung  ber  53ruftroirbel* 
faule  bleibt  bie  Senbenroirbelfäute  in  gang  erftaunlidjem  S0taf3= 


^•igur  C).  ftigur  7. 

ftab  nach  hinten  konoer,  jo  baft  gerabegu  eine  SOHfebÜbung 
biejer  Partie  ber  SBirbelfäule  oorgetäufcht  rairb.  Sabei  fitjt 
ber  «Knabe  Ijier  in  einer  feiner  ©röfte  genau  ent* 
fprecljenben  mobernen  Schulbank.  Sie  in  biejer  33ank 
mehr  magrechte  Stellung  ber  Oberfcfjenkel  oermetjrt  bieje 
«Krümmung  gegenüber  ben  Q3ilbern  1 bis  3,  in  beneit  ber 
«Knabe  ben  £)berjd)enkel  etroas  jenken  konnte,  noch  befrei  entlief). 

2Bie  jtark  beim  geroöfjnlidjen  Si^en  bie  Schultern  oor* 
gefallen  unb  33ruftbein  unb  ^Kippen  gejenkt  jinb,  erkennt  man 
erft  burcl)  ben  Vergleich  mit  gig.  .3,  auf  ber  ber  tabellos  gebaute 
33ruftkorb  bes  gleichen  «Kinbes  bei  oollftänbiger  Streckung  ber 
2BirbeIjäule  unb  in  tiefjter  gnfpiration  §u  fefjen  ijt.  SBäfjrenb 
felbjt  bei  ber  noch  leiblich  aufrechten  Haltung  ber  gig.  3,  im 
profil  gefehen  bas  33ruftbein  bie  oorbere  Schulterfläche  nur 
mehr  um  roenige  3entimeter  überragt,  liegt  bei  gig.  .5  mehr 
als  bie  gälfte  bes  gefamten  Siefenburchmefjers  ber  33ruft  oor 
biefer  £inie. 

gig.  (>  unb  7 geigen  uns  ben  gleichen  «Knaben  oon  hinten, 
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ftigur  8. 


einmal  roährenb  öes  Schreibens,  bas  anbere  Mal  in  auf* 
gerichteter  Stellung  mit  ftark  gurüttgenommenen  Schultern. 
Sie  ftarke  $lusroölbung  ber  unteren  33ruft*  unb  ber  Senben* 
roirbelfäule  nach  hinten  unb  bas  roeite  drücken  bes  Schulter* 
blattranbes  non  ber  Sinie  ber  Sornfortfähe  beim  geroöhnlichen 
Sihe  finb  auf  gig.  (>  fehr  beutlicf)  gu  erkennen.  Sas  ^tbftehen 
ber  Schulterblattroinkel  ift  hier  eben  angebeutet.  (Stroas  beut* 
lieber  ift  es  fcfyon  in  gig.  8,  bie  auf  ber  linken  Seite  raieber 
benfelben  Knaben  barftellt.  2Bären  mir  in  ber  Sage  geroefen, 
bas  Kinb  etroa  eine  Stunbe  lang  fdjreiben  §u  laffen,  fo  märe 
gerabe  biefe  Srfcheinung  noch  niel  beutlicher  geroorben.  $Iuf 
“Jig.  7 erkennt  man  bagegen  eine  kräftige  Kontraktion  ber 
fämtlichen  Stiickenmuskeln.  Sie  beiben  Schulterblattrönber 
haben  fich  ber  Sinie  ber  Sornfortfätje  fo  roeit  genähert,  bah 
fie  nun  kaum  um  ein  Srittel  fo  roeit  oon  ihr  abftehen  roie 
in  ber  tppifchen  Schreibhaltung. 

2Iuf  gigur  1 unb  2 ift  roeiter  fehr  beutlicf)  au  fehen,  bah 
bie  Muskulatur  ber  Reiche,  alfo  ber  Partie  anrifdhen  33ruft* 
korb  unb  Q3eckenkttochen,  bei  ber  tppifcfjen  Schreib*  unb  Sefe* 
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ftigur  9.  ftigur  10. 

fjaltung  Dollftönbig  erfcf)lafft  ift.  Bod)  beutlicher  wirb  bas 
auf  gig.  9 unb  10.  Sie  B3eichteile  bauchen  fiel)  l)ter  nach 
ber  (Seite  heraus,  unb  bemeifen  bamit  bie  (Erfchlaffung  ber 
fchrägen  Bauchmuskeln,  bereu  kräftige  Anfpannung  aufgig.4 
bie  ftarke  Singiehung  bes  £eibs  oon  oorn  unb  non  ben 
©eiten  her  bewirkt. 

Ss  mufi  fchließlich  noch  ermähnt  werben,  bah  bas  Auf- 
legen ber  Arme  bei  ber  (Entftehung  ber  befchriebenen  tppifchen 
©ihfehäbigung  mitwirkt,  ©owie  bie  Arme  aufgeftii^t  finb, 
erfchlaffen  bie  kräftigen  SOiuskeln,  bie  bas  Schulterblatt  am 
Bumpf  unb  ber  B3irbelfäule  firieren.  Sas  Schulterblatt  riiekt 
baburch  nach  außen  unb,  auch  wenn  bie  Bankhöhe  noch  fo 
genau  entfpricht,  nach  oben.  Ser  ©chulterblattranb  liegt  bann 
nicht  mehr  am  Bücken  an,  fonbern  fteht  mehr  ober  weniger 
flügelförmig  oorn  Bücken  ab.  Surcf)  einen  Beflej  erfchlaffen 
nun  auch  bie  fonft  meift  gemeinfam  mit  ben  bas  Schulterblatt 
§urückgiehenben  Biuskeln  tätigen  Bückenftrecker,  bie  B3irbeb 
fältle  krümmt  (ich  alfo  noch  weiter  nach  oorne.  Auf  nuferen 
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gigurert  finb  bie[e  (Erfdjeinungen  erft  angebeutet  (gig.  8),  fie 
entroickelit  fid)  roie  fd)on  erroäfjnt  bei  längerem  ©ißen. 

Rts  golge  ber  (Erfd)Iaffung  i^rer  Rntagoniften  tritt  anberer= 
feite  eine  3ufammengief)ung  ber  bie  kirnte  itacf)  norn  giepern 
beit  Muskeln  ein.  Siefe  3ufammengiehung  braucht  nicfjt  ftarh 
gu  fein,  um  bei  ftunbenlangem  ©ißen  bod)  bie  ©cfjultern  nod) 
merklief)  roeiter  naef)  norn  gu  gieren.  Sie  «Krümmung  ber 
2BirbelfäuIe  in  ihrem  ©ruftteil  nacl)  norn  fjat  raeiterfjin  bie 
Wirkung,  baß  bie  Rippen  aus  ihrer  gehobenen  (Einatmungen 
fteüung  groangsmäßig  gefenkt  roerben.  SDian  braucht  nur  eiro 
mal  gu  probieren,  mit  nacl)  oorit  gekrümmter  3Birbelfäule  tief 
einguatmen,  um  gu  ermeffen,  raie  ftark  bie  (Einatmungsmög* 
lidjkeiten  in  foldjer  Haltung  befeßränkt  raerben.  Saburcl),  bafs 
beim  ermübeten  ^inbe  bas  decken  roeit  nacl)  norn  rutfefjt, 
roirb  nicf)t  nur  bie  Krümmung  ber  Lenbenroirbelfäule  nod) 
mehr  ausgeglichen,  fonbern  bas  decken  roirb  auch  ein  ben 
Rippenbogen  beträchtlich  angenähert,  rooburd)  roieber  eine  gang 
ausgefprochene  Rusatmungsftellung  fich  ergibt. 

2J3ir  haben  in  bem  gef d)il ber ten  ^oinp ler  alfo  einen 
gang  tppifdjen  galt  einer  33erufsfd)äbigung  burch 
3roang  gu  einfeitiger  Haltung  oor  uns.  Sie  Schule, 
bie  bamit  eine  tppifeße,  täglich  ftunbenlang  einroirkenbe 
6cl)äbigung  heroorruft,  ift  beshab  ohne  3ro eifei  gu 
täglichen,  möglichft  energifdjen  ©egenmaßregeln  oer. 
pflichtet.  Sie  ©chule,  bie  nufere  «klinber  oom  erften  Sag  an 
krümmt,  hot  alfo  unbebingt  bie  Pflicht,  fiel)  ebenfalls  oom 
erften  Sag  an  roenigftens  gu  bemühen,  fie  and)  roieber  um* 
gukrümmen. 

0 ola n ge  biefe  © chäbigungtäglichro ähre ttb  längerer 
3cit  einroirkt,  können  allgemeine  Leibesübungen 
allein  keinen  genügenben  Ausgleich  fdjaffen.  (Es  hot 
fiel)  gegeigt,  baß  bei  einer  großen  Rngaßl  oon  ©chulkinbern, 
namentlich  bann,  roenn  allgemeine  0 cl) ro ä d) lief) k ei t ober  33er= 


erbring  bic  (Entroicklung  ber  gefcßilberten  Störungen  begünftigt, 
and)  turnen,  Spiel  unb  OBanberungen  allein  bie  einmal  ein* 
gefd)lagene  (Entroicklungsricßtung  nicht  meßr  f)inreicl)enb  §u 
korrigieren  oermögen.  So  ift  es  z-  '03.  oorgekommen,  baß  felbft 
«Knaben,  bie  51t  ben  beften  Turnern  ifjrer  £eßranftalt  gehörten, 
unb  fiel)  ausbauernb  unb  erfolgreich  an  regelmäßigen  Spielen 
unb  B3anöerungen  beteiligten,  am  Schluß  ihrer  SOttttelfcßulzeit 
troßbem  raegen  ungeniigenber  «Körperentroicklung  als  zunäcßft 
militäruntauglich  bezeichnet  roerben  mußten.  (Es  feßeint  auch 
nur  natürlich,  baß  in  wöchentlich  2 Surnftunben  unb  1 ober 
felbft  2 Spielnachmittagen  ber  fchäbigenbe  (Einfluß  oon  meift 
mehr  als  20  fcßäbigenben  Sißftunben  nicht  ooll  paralpfiert 
roerben  kann.  B3oßl  aber  hat  fiel)  aus  ben  (Erfahrungen 
ber  Oierzte  unb  oor  allem  bes  Militärs  ergeben,  baß 
relatio  einfache,  tägliche,  längere  3^1  fortgefeßte 
§altungs*  unb  Atemübungen  auch  einen  feßon  er* 
littenen  Scßaben  roieber  ausgleicßen  können. 

Auch  bie  Scßule  braucht  besßalb,  roenn  fie  biefer  (Ent* 
roicklungsftörung  oorbeugen  roill,  tägliche  Hebungen,  bitrcß 
bie  in  birektem  Anfcßluß  an  bas  krümmenbe  Sißert  bie  B3irbel* 
fäule  foroeit  als  irgenb  möglich  geftreckt  unb  roenigftens  für 
kurze  3eü  möglicßft  kräftig  umgekrümmt  roirb.  Sa  rcie  oben 
ausgefüßrt,  ein  feßr  roefentlicßer  Beftanbteil  ber  Schäbigungen 
oon  ber  ftarken  Beeinträchtigung  ber  Bruftatmung  ausgeßt, 
müffeit  bie  Bippen  unb  bas  Bruftbein  bureß  energifeße  Sief* 
atmungen  gehoben  roerben.  Sabei  ift  za  berückficßtigen,  baß 
bureß  biefe  täglichen  Hebungen  nießt  nur  bie  einfeitige  Haltung 
überkorrigiert  roirb,  fonbern  auch  bie  beim  Sißen  ben  Bumpf 
aufrecht  ßaltenben  SBuskeln  für  ißre  feßroere  tägliche  Scßul* 
arbeit  gekräftigt  roerben.  Sa  fcßließlicß  bie  Scßroäcße  ber 
Scßulter*  unb  Bückenmuskulatur  ftets  oon  einer  Scßroäcße 
ber  Baucßmuskulatur  begleitet  ift,  müffen  auch  biefe  Bcitskeln 
geübt  unb  gekräftigt  roerben. 
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®cfunM)etttirf)c  golgen  bcv  St^frfjäDtguitg» 

©s  kann  nach  biefen  Ausführungen  nicht  mehr  groeifelhaft 
fein,  roelcße  Hebungen  für  bie  in  ber  SDHnifterialüerfügung 
empfohlenen  Freiübungen  geroählt  raerben  müffen.  Sie  Ve* 
beutung  einer  «Korrektur  ber  tgpifcßen  Sißfchäbigung,  bie  mir 
als  ihre  eigentliche  Aufgabe  erkannt  hoben,  roirb  noch  oer= 
mehrt  baburch,  baß  oerfchiebene,  unter  unferer  heutigen  Ve= 
oölkerung  fehr  häufige  ©efunbheitsftörungen  mit  biefer  Siß* 
fchübigung  gufammenhängen. 

©s  ift  feit  langem  bekannt,  baß  bie  2BirbeIfäuIe,  ebenfo 
roie  alte  übrigen  Knochen  unb  ©denke,  bie  Steigung  hQt, 
bei  übermäßiger  Veanfprucßung  in  einer  beftimmten  Dichtung 
ihre  ©eftalt  311  oeränbern.  Sas  gefchieht  befonbers  bann, 
roenn  bie  belüfteten  ©denke  roährenb  ber  Veanfprucßung  nicht 
burch  bie  SAuskeln,  fonbern  burch  bie  Vänberfeftigkeit  in  ihrer 
Stellung  gehalten  raerben.  Sas  ftellt  fiel)  aber  regelmäßig 
bann  ein,  roenn  bie  9Auskdn,  bie  bie  betreffenbe  Stellung 
einhalten  füllen,  ermiibet  finb.  V3ir  hoben  gefehen,  baß  bas 
alles  beim  langen  Sißen  unferer  Schulkinber  gutrifft.  Sinb 
nun  bie  Knochen  aus  irgenbeinem  ©runbe  roeicher  als  beim 
gang  gefunben  ©rroachfenen,  fo  müffen  folcße  Verbiegungen 
um  fo  leichter  auftreten.  Ser  roachfenbe  Knochen  bes  Kinbes 
roirb  nun  fchon  an  fich  leichter  burch  alle  folche  ©inflüffe  oer= 
änbert.  Vei  ben  SSftäbcßen  fcheint  um  bie  3eü  ihrer  ©nt* 
roicklung  bas  Knochengerüft  noch  um  etroas  plaftifcßer  gu 
fein  als  beim  gleichaltrigen  Knaben.  3m  3ufammenhang 
bamit  treten  bei  unferer  Scfjuljugenb,  unb  groar  oorroiegenb 
bei  ben  Stäbchen,  Verkrümmungen  ber  V3irbelfäule  auf,  bie, 
roenn  fie  einmal  ausgebilbet  finb,  fich  gong  ungeheuer  fchroer 
roieber  ausgleichen  laffen.  Siefe  Verkrümmungen  bürfen  gum 
großen  Seil  ähnlich  aufgefaßt  raerben  roie  bie  tppifeßen 
Schäbigungen  ber  jugenblichen  Väcker  unb  Keüner  2c.,  bie 
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Dom  fchroeren  fragen  unb  51t  langem  Stegen  als  tgpifdje 
Verufsfchäbigung  Plattfüße  unb  fogenannte  Scheine  bekom* 
men.  Ebenfo,  rcie  bet  ben  Angehörigen  biefer  Berufe,  geigen 
glücklicherroeife  lange  nicht  alle  0d)ulkinber  eine  folrfje  0d)äbö 
gung.  immerhin  aber  liegt  ein  bead)tensroerter,  urfächlicher 
3ufammenf)ang  oor,  unb  rcenn  bie  Schule  auch  nicht  allein 
als  Urfache  berartiger,  in  ber  6d)ulgeit  auftretenber  Ver= 
krümmungen  angefprocfjen  merben  barf,  fo  begünftigt  fie  hoch 
fyeute  noch  if)r  Entftehen,  ol)ne  fiel)  toefentlid)  um  ifjre  Ver= 
fjütung  §u  bemühen. 

Etraas  abrceidjenb  uon  ber  fogenannten  habituellen  0koliofe 
liegen  bie  Q3erk)ältniffe  bei  ber  Vadjitis,  raäfjrenb  bereit  Ve= 
fielen  ja  and)  eine  abnorme  Weichheit  unb  Viegfamkeit  ber 
Knochen  oorhanben  ift.  Veim  Eintritt  in  bas  6d)idalter  ift 
aber  in  ber  Vegel  bie  Rachitis  fd)on  abgelaufen,  b.  h-  bie 
Knochen  befreit  fd)on  raieber  eine  normale  ober  faft  normale 
§ärte,  bagegen  fefjen  mir  in  biefem  Alter  bei  einer  fehr 
großen  3aht  aon  ©cfjulkinbern  bie  golgen  ber  abgelaufenen 
^Rachitis,  b.  f).  alfo  allerhanb  Verbiegungen  unb  Verkrihm 
mutigen  unb  «Knickungen  ber  Knochen,  foroofjl  ber  Extremitäten 
unb  bes  Sdjäbels  als  bes  Vruftkorbes  unb  ber  SBirbelfäule. 
Veim  0d)uleintritt  ift  bie  rachitifdje  0koliofe  bie  meitaus 
häufigfte  gorm  ber  SBirbelfäulenoeränberungen.  0ie  ift  als 
Vegel  mit  anberen  Verunftaltungen  bes  Vruftkorbes  oer= 
bunben,  bie  fämtlid)  bie  Entfaltung  bes  Vruftkorbes  unb  ber 
£unge  behinbern  unb  bamit  bie  Atmung  beeinträchtigen. 
(Blitcklicherroeife  ift  es  aber  eine  allgemein  bekannte  Satfadje, 
bah  bie  radjitifchen  Verbiegungen,  roettn  fie  nicht  allgtt  hohe 
Erabe  erreicht  haben,  unter  bem  Einfluh  bes  Gebrauchs 
ber  oerbilbeten  Körperteile  fich  fehr  rceitgehenb  mieber 
guriickbilben  können,  gebermann  hat  bas  an  ben  krummen 
Veinchett  rachitifcher  Kittber  beobachtet,  bie  fich  fpäter  „mieber 
oerroachfen".  Sehnlich  ift  es  mit  beit  Verunftaltungen  bes 
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93ruftkorbes.  $tucß  fie  können  fid)  unter  bem  ©influß  einer 
kräftigen  Atmung  gum  großen  MI  roieber  gurückbilben,  bei 
beit  oielfißenben  Ä’inbern  aber  naturgemäß  roeniger  gut  als 
bei  ben  anberen.  $lucß  I)ier  in  erben  gut  ausgeroäßlte  unb 
regelmäßig  burcßgefiißrte  Hebungen  biefe  3urückbilbung  feßr 
roefentlicß  unterftüßen,  in  Dielen  gälten  kann  bie  9HicfcbiIbung 
oßne  folcße  Hebungen  überhaupt  nid)t  erhielt  tuerben. 

©ine  rneitere  ©ruppe  non  fpäteren  ©efunbßeitsftörungen 
ergibt  fid)  burcß  bie  Beeinträchtigung  ber  Atmung  beim  Sißen. 
©s  ftelten  fid)  Störungen  in  ber  33Iutbilbung  unb  im  <ftreis= 
lauf  bes  Blutee  ein  unb  es  leibet  aud)  allgemein  gefprocßen 
ber  Stoffroecßfel  baburd).  Sie  fogenannte  „Scßulanämie",  eine 
£eßrern  unb  ©Item  rooßlbekannte,  roenn  aud)  roiffenfcßaftlicß 
nod)  nid)t  ßinreicßenb  erforfcßte  ©rfcßeinung,  ift  rooßl  gum 
Ml  non  biefer  Störung  in  ber  Atmung  ßerguleiten.  3um 
anbern  Ml  berußt  fie  ja  groeifellos  aud)  auf  ber  ungeniigenben 
Tätigkeit  ber  £>aut,  tnie  fie  fid)  bei  anbauernbem  3^mmer= 
aufentßalt  entroickelt  unb  gehört  bamit  unter  bie  ©ruppe 
berjenigen  ©rfcßeinungen,  bie  burcß  ausgiebige  33eroegung  in 
freier  £uft  bekämpft  roerben  miiffen  unb,  roie  bie  tägliche 
©rfaßrung  geigt,  aucß  erfolgreich  bekämpft  merben  können. 

©ie  bauernbe  ©innaßme  einer  $lusatmungsftellung  hat, 
roenn  fie  roäßrenb  ber  gangen  ©ntroicklungsgeit  beibehalten  rnirb, 
aber  aud)  eine  birekte  Scßäbigung  ber  £unge  gur  golge.  Sie 
begünftigt  bie  fpätere  ©ntmicklung  mancßer  £ungenkrankßeiten, 
befonbers  ber  £ungentuberkulofe,  non  ber  bei  ber  ßoßen  3aßl 
ber  mit  Xuberkulofe  meßr  ober  roeniger  fcßroer  infigierten 
Slinber  ein  großer  MI  nuferer  3ugenb  äurgett  nod)  bebroßt  ift 
unb  für  bie  näcßften  3aßr3eßnte  aucß  nocß  bebroßt  fein  roirb. 
9Iucß  ßier  ift  felbftoerftänblicß  bie  ^altungsfcßäbigung  nicht  bas 
eiitgige  urfäcßlicße  Moment.  2Boßl  aber  fpielt  bie  Scßule  eine 
roicßtige  Bolle  unter  ben  biefe  «Krankßeit  begiinftigenben  35er= 
ßältniffen.  Sie  ßat  alfo  aucß  ßier  bie  ^fließt,  oorgubeugen. 
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(Es  ift  fcfjort  erwähnt  worben,  bafs  gu  ber  6d)ioöd)e  ber 
Bumpfmuskulatur,  wie  fie  [icf)  als  tgpifdje  6ij$fd)äbigung  ent* 
wickelt,  and)  eine  ©djwädje  ber  gefamten  Baudjmuskulatur  ge* 
rechnet  inerben  muft.  Tiefe  Sdjwädje  ber  Baudjmuskulatur 
ift  eine  für  nnfere  heutigen  «Kulturoölker  nafjegu  tijpifcfje  (Er* 
fdjeinung,  bie  fpäter  gu  fefjr  läftigen  ©efunbfjeitsftörungen  führen 
kann.  $lls  foldje  finb  gu  nennen:  Trägheit  ber  Unterleibs* 
Organe  imb0d)ioäd)e  unb  (Erfdjlaffung,  fdjUefelid)  and)  Segnung, 
aller  Banbapparate  im  Unterleib.  (Es  genügt,  biefe  ebenfalls 
allgemein  bekannten  Singe  fjier  nur  angubeuten,  um  gu  geigen, 
rnas  alles  burd)  bas  Unterlaffen  bes  recfjtgeitigen  Uebens  biefer 
SDUiskelgruppen  gefünbigt  roerben  kann. 

&orreftisr  bcv  ©i^fdjäötgmtg*  ttmfriimmcn&c 
«$altung3iifmttgetu 

H3as  mir  non  ben  täglichen  Uebungen,  bie  ber  ©itjfdjäbi* 
gung  entgegemuirken  foüen,  oerlangen  müfjen,  ift  alfo  in 
erfter  £inte,  baft  fie  Bewegungen  enthalten,  burd)  bie  bie  ge* 
famte  SBirbelfäule  unb  bas  beim  ©itjen  ftets  gebeugte  güft* 
gelenk  energifd)  geftreekt  inerben,  wäfyrenb  gletdjgeitig  bie 
©djultern  kräftig  gurückgenommen  unb  bie  Bippen  fo  weit 
als  irgenb  möglid)  gehoben  inerben.  (Eine  allen  Bnforberungen 
geuügenbe  berartige  Hebung  ift  auffallenberweife  unter  unfern 
fämtlidjen  beutfdjen  Turnübungen  nicf)t  enthalten,  unb  biefe 
(Erfdjeinung  wirb  nur  oerftänblid),  wenn  man  fiel)  baran  er* 
innert,  unter  rneldjen  Umftänben  unfer  beutfcfjes  Turnen  ent* 
ftanben  ift.  3n  biefer  3eit  ber  3aWunbertfeier  10irb  bas 
niemanb  fcfjmer  fallen.  Tas  beutfdje  Turnen  wollte  in  erfter 
£tnie  kampfbereite  Scanner  ergielen;  «Kraft,  ©ewanbtljeit  unb 
SBut  waren  besfyalb  bie  wefentlidjen  3iele/  11011  benen  3a^)n 
unb  ber  «Kreis  um  if)ii  bewegt  würben.  Dilles  ift  barauf  gu* 
gefdjnitten,  biefe  (Eigenfdjaften  gu  entwickeln.  SOiebiginifdje 
@efid)tspunkte  unb  anatomifd)e  Kenntniffe  kamen  babei  nidjt 
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roeiter  in  3ra9e-  ^ües  brefjte  fxcf)  barum,  aus  einem  frieb* 
licken  ^Bürger  einen  ©olbaten  511  machen,  ber  über  bie  fo  lange 
unbefiegten  frangöfifd)en  $eere  beit  erfefynten  Sieg  erfechten 
foüte. 

Tas  ift  ber  (Beift  bes  beutfcf)en  Turnens  unb  mir  brauchen 
uns  feiner  gereift  nicf)t  gu  fdjämen.  2I3ir  roerben  non  feinen 
3ielen  and)  fjeute  nid)t  ablaffen  unb  mir  roollen  immer  bank* 
bar  ber  SCRänner  eingebenk  fein,  bie  uns  ben  233eg  gu  iftnen 
gegeigt  ftaben.  Troftbem  kann  ber  beutfefte  Turnbetrieb,  oftne 
baft  irgenbein  roertooüer  53eftanbteil  besfelben  nernadjläffigt 
gu  roerben  brauchte,  in  manchen  Regierungen  ergüngt  roerben. 
Tiefes  33eftreben  geigt  fiel)  überall  in  Teutfcftlanb,  roo  fiel) 
iüergte  unb  namentlid)  ©djulärgte  r^ndt  befaftt  ftaben,  unb 
gliicklicfterroeife  finb  roir  babei  niefjt  genötigt,  burct)  eigene 
33erfucfte  auf  unerforfd)tem  ©ebiet  uns  langfam  bie  bagu  nötigen 
Kenntniffe  felbft  gu  erarbeiten.  2J3ir  können  oftne  33eforgnis 
ans  bem  reichen  ©d)aft  ber  fcf)roebifcf)en  ©pmnaftik  fdjöpfen, 
bie  fiel)  oon  nornljerein  als  ©eljilfin  bes  Birgtes  entroickelt 
l)at  unb  bie  reute  als  §eilgi)innaftik  irren  ©iegesgug  über  bie 
gange  gioilifierte  333elt  angetreten  rat.  6ie  enthält  and)  gerabe 
bie  Haltungsübungen,  bie  roir  für  unferen  ßroeck  braucTen. 

Tie  roiertigfte  biefer  Haltungsübungen  ift  bie  fogenannte 
©pannbeuge,  nod)  fpegieller  gefügt  bas  ©pannbeugefteren.  $ln 
Hanb  ber  nacTfterenben^igur  roirb  ficr  leiert  klar  macTert  taffen, 
rooranf  es  bei  biefer  Uebnng  ankommt.  Tas  Kniegelenk  unb 
bas  Hüftgelenk  finb  bis  gum  äufterften  geftreckt,  bas  decken 
fo  roeit  oorgeferoben  als  es  ficr  orne  Beugung  irgenb  eines 
©elenkes  erreicren  läßt.  Tie  Henbenroirbelfönle  geigt  nid)t 
bie  nacT  rüden  konkaoe  ^üisröriung,  bie  bei  nad)läffigem, 
roenn  aud)  fonft  ooüftänbig  gerabem  ©teren  bnrd)  bie  ©d)roere 
bes  iKumpfes  ficr  ausbilbet,  fonbern  fie  ift  fo  kräftig  als 
irgenb  möglid)  geftreckt.  Tie  nad)  rüden  konoere  Krümmung 
ber33ruftroirbelfäule  unb  besHalfes  ift  ooüftänbig  oerfd)ronnben. 
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Sie  xBruftroirbelfäuIe,  bie  in  biefer  *iKid)tung  nicfji  fefjr  bemeg= 
lirf)  ift,  ift  mit  aller  <^raft  nad)  fjinten  umgekrümmt,  fo  baft 
ein  nad)  hinten  konkaoer  Sogen  entfielt.  Sie  ^rme  finb  nad) 


oben  unb  etwas  nad)  fjinten  gehoben,  foweit  es  bie  6d)ulter* 
gelenke  bei  oollftänbiger  Streckung  irgenb  erlauben.  Sie 
§änbe  fudjen  nad)  fjinten  eine  Stii^e  unb  nun  fpannt  fiel)  — 
baoon  ift  ber  9Iame  abgeleitet  — ber  Körper  bei  33eibef)altung 
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ber  äußerften  Streckung  aller  ©elenke  roie  ein  93ogen  nacl) 
oorn  unb  oben  aus.  ©iefe  leßte  Spannung  ift  nur  möglich 
roenn  bie  $lrme  nacl)  hinten  einen  $alt  haben.  ©aburcf)  roirb 
bie  £enbenroirbelfäule  noch  etroas  entlüftet,  fie  kann  fiel)  nod) 
etroas  ftrecken,  aud)  bie  Streckung  im  Hüftgelenk  kann  bann 
nod)  etroas  roeiter  getrieben  unb  baburd)  bas  f)ol)Ie  «Kreug 
nod)  mef)r  ausgeglichen  roerben. 

©iefe  Spannbeuge  ift  bie  genaue  ©egenübung  ber  Siß* 
haltung.  $lud)  bie  Schultern  finb  bei  ihr  bis  gur  äußerften 
©renge  ber  Möglichkeit  guriiekgenommen. 

©s  ift  roohl  allgemein  bekannt,  bah  unfer  militärifches 
turnen  f^iftorifd)  nicht  ein  Sproß  bes  beutfehen  Turnens, 
fonbern  ein  Ableger  bes  fchroebifchen  Turnens  ift.  ©s  roirb 
uns  beshalb  auch  nicht  rounbern,  roenrt  roir  in  ben  beutfehen 
militärifchen  Hebungen  eine  Haltungsübung  antreffen,  bie  ber 
fchroebifchen  Spannbeuge  im  geroiffen  Sinne  oerroanbt  ift. 
©s  ift  bas  unfere  militärifche  ©runbftellung.  5luch  ©er 
finb  «Knie  unb  Hüftgelenk  foroeit  als  möglich  geftreckt,  auch  bie 
Senbenroirbelfäulenkrümmung  nach  Möglichkeit  ausgeglichen, 
bie  Schultern  guriiekgenommen,  bie  33ruft  erhoben,  ©er  gange 
«Körper  fteht  burch  bas  33  orroärts  legen  unter  einer  fehr  fühl* 
baren  Spannung,  ©as  ©efäß  ift  eingegogen,  ebenfo  auch  ber 
£eib.  ©as  £eßtere  besroegen,  roeil  ein  kräftiges  Herauffjeben 
ber  ^Rippen  unb  bes  33ruftbeins  erft  burch  bas  ©ingiehen  bes 
£eibes  ooll  ermöglicht  roirb.  Um  fiel)  bas  gu  oerbeutlichen, 
braucht  man  nur  einmal  tief  einguatmen  unter  möglichfter 
33orroölbung  bes  Leibes  unb  nun  ben  33erfud)  gu  machen, 
bie  33ruft  kräftig  gu  hebert  unb  bod)  ben  £eib  nicht  eingro 
gief)en.  ©s  ftellt  fich  fofort  heraus,  baß  bas  nicht  möglich 
ift,  fonbern  baß  gur  kräftigften  Hebung  bes  33ruftbeines  unb 
ber  QRippen  auch  ein  kräftiges  3ufammengiehen  ber  33aud)s 
muskeln,  b.  © alfo  ein  ©ingiehen  bes  £eibes  notroenbig  ift. 
©rft  burch  ben  bamit  ausgeübten  ©ruck  oon  unten  gegen  bas 
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3roerd)feU  roirb  bie  ftärkfte  §ebung  unb  (Srroeiterung  bes 
druftkorbes  erreicht. 

deibe  Hebungen  raerben  für  unfere  0d)ulfreiübungen  brauch 
bar  fein.  Sie  0paititbeuge  muft  alierbings  etroas  mobifigiert 
merben,  ba  eine  Möglichkeit,  ben  §alt  nach  hinten  511  geben, 
unter  ben  geraöhnlidjen  derfjältniffen  nicht  norhanben  tft. 

(Sitte  nollftänbige  gebung  bes  druftkorbes  erfolgt  aber 
and)  in  biefer  galtung  erft  in  ber  tiefften  (Einatmung.  (Es 
muf)  fid)  alfo  gur  militärifchen  ©runbftellung  unb  einer  0panm 
beugehaltung  noch  bie  tieffte  (Einatmung,  bie  fid)  irgenb  er* 
fielen  läfct,  gefeiten.  (Erft  bann  ift  bie  6itjftellung  oollftänbig 
korrigiert. 

dergleichen  mir  biefe  Hebungen  mit  ben  mehr  ober  roeniger 
unraiükürlichen  deroegungen,  bie  mir  felbft  nach  längerem 
0it3en  gu  machen  ober  an  anbeten  gu  fet)en  gemohut  finb. 
0o  ein  gufammengekrümmter  0chreiber  legt  plötjlid)  einmal 
bie  geber  hin,  richtet  fid)  langfam  gerabe  auf,  legt  ben  «Kopf 
zurück,  erhebt  bie  kirnte,  nimmt  bie  (Ellenbogen,  meift  aller* 
bings  in  gebeugter  0tellung  ber  kirnte,  aber  tro^bem  etrna 
in  «Kopfhöhe,  foroeit  als  irgenb  möglich  zurück  unb  fchlägt 
bie  kirnte  in  ben  dacken.  gn  biefer  Stellung,  in  ber  bie 
kirnte  an  bem  kräftig  nach  hätten  gebeugten  «Kopf  eine  0tiibe 
fittben,  fpannt  er  f ich  nnb  gähnt.  233ir  fehen  baraus,  baf3 
bas,  raas  mir  brauchen,  eilt  fpftemaüfches  0id);decken  unb 
©ähnett  ift,  unb  mir  erkennen,  mit  raeld)er  0id)erheit  bes 
©efiif)ls  bie  fdjmebifche  0pannbeuge  einem  natürlichen  Uebungs* 
bebürfnis  entgegenkommt.  0ie  ift  alfo  nicht  etroas  künftlich 
(Srbacljtes,  fonbern  eine  bttrchaus  natürliche  demegung  unb 
fie  ift  oott  datur,  roie  mir  aus  bem  ©äfjnen  bes  befchriebenen 
0chreibers  erkennen,  mit  einer  langfamften,  tiefften,  angehaltenen 
(Einatmung  oerbunben. 
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Kräftigung  ber  9iumJjfntu3fulatur, 

kleben  ber  Ilmkrümmung  hoben  mir  als  unfere  Aufgabe 
begeidjnet  bie  Kräftigung  ber  gefamten  Vumpfmuskulatur. 
3I3ir  begegnen  uns  in  biefern  Vebürfnis  mit  ber  mobernen 
Vehanblung  ber  V3irbeIfäuIenoerkrümmungen.  Oiefes  Oeiben 
ift  ftets  mit  einer  ©d)raäcbe  ber  Vumpfmuskulatur  oerbunben, 
oon  ber  mir  oben  fcfjon  angebeutet  hoben,  bah  fie  als  eine 
ber  Hrfacfjen  ber  Verkrümmungen  angufehen  ift.  3e^enta^$ 
ift  fooiel  ficfjer,  bafs  eine  einmal  aufgetretene  Verkrümmung 
fo  lange  nicht  behoben  roerben  kann,  als  nicht  bie  eigenen 
SDhtskeln  bes  Vetroffenen  imftanbe  finb,  bie  Hauptarbeit  bei 
ber  ©erabericljtung  gu  übernehmen,  Vuch  hier  brauchen  mir 
alfo  roieber  nicht  511  probieren,  nicht  neue  Hebungen  gu  erfinnen, 
fonbern  mir  können  in  ihrer  V3irkung  bekannte,  unter  ben 
klugen  erfahrener  Vergte  feit  3ahrKhnten  erprobte  Hebungen 
oerroenben.  (Sine  ber  toirkfamften  Hebungen  für  biefen  3roecü 
roirb  in  ber  V3eife  ausgeführt,  bah  bas  Kinb  in  Vaucljlage 
auf  einer  Vank  um  bie  Schenkel  feftgefchnaüt  roirb  unb  groar 
fo,  bah  ber  Oberkörper  über  bie  Vank  frei  herausragt.  Ohne 
Tätigkeit  ber  V3irbelfäulenftrecker  finkt  ber  Vumpf  in  biefer 
Stellung  nach  oorne  herunter.  Oie  Hebung  befteht  barin, 
bah  bas  Kinb  nun  feinen  Oberkörper  roieberholt  aus  biefer 
herabgefunkenen  Stellung  roieber  aufrichtet  unb  ihn  in  biefer 
aufgerichteten  Stellung  eine  3eitlang  erhält. 

Oiefe  Hebung  kann,  roie  fiel)  bei  meinen  Verfuchen  mit 
Herrn  Oirektor  Silberhorn  in  acht  Klaffen  ber  Volksfchule 
an  ber  H°hengollernftrahe  in  München  ergeben  hoi  unb  roie 
im  groeiten  Oeil  näher  ausgeführt  ift,  in  jebem  Klaffengimmer 
unb  mit  jebem  Vanktpp  oorgenommen  roerben.  Sie  ift  für 
bie  Kräftigung  ber  Vückenmuskulatur,  bie  babei  ein  erhebliches 
©eroiefjt  gu  heben  unb  gu  tragen  hot,  burch  keine  anbere 
Hebung  gu  erfehen.  Vis  jebergeit  fertiges  Turngerät  roirb  babei 
bie  Schreibplatte  nuferer  Schulbänke  beniiijt. 
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Sa  and)  bie  Bauchmuskeln  unbebtngt  bekräftigt  merben 
müffen,  roenn  ein  oolles  Befultat  erhielt  merben  foll,  ift  biefer 
Hebung  bie  ©egenübung  beizugeben.  3n  ber  fd)roebifchen 
©qmnaftik  unb  rcol)l  ausgehertb  oon  ihr  in  mehreren  ber 
0pfteme  fogenannter  3inunerggmnaftik  rairb  als  Bauchmuskel* 
iibung  bas  0icfpBufricl)ten  aus  ber  Bückenlage  zum  0ih  ohne 
Unterftühung  ber  Br  me  oerroenbet.  Buch  biefe  Hebung  kann 
im  0ih  auf  ber  0cl)reibplatte  ber  0d)ulbänke  ohne  jebe 
0chmierigkeit  ausgeführt  merben. 

B3enn  mir  unfern  gähnenben  0chreiber  betrachten,  fo 
merben  mir  fehen,  baft  er  an  fein  Buf richten  and)  allertjanb 
brehenbe  Beroegungen  bes  Bumpfes  anfchliefet.  B3ir  können 
fie  für  unfern  3raet'k  ebenfalls  nicht  entbehren.  Senn  bei  ber 
0ihhßltung  finb  nicht  nur  bie  Srefjungen  gang  ausgefcfjloffen, 
fo  baf3  mir  fie  fchon  besraegen  als  natürliches  ©egengeraicf)t 
nötig  höben,  fonbern  fie  gehören  auch  gang  notmenbig  §u 
jebem  Hebungsfpftem,  bas  bie  Bumpfmuskulatur  aüfeitig 
üben  roill.  Sem  0pftem  unferer  Freiübungen  müffen  alfo 
Bumpfbrehungen  beigegeben  merben. 

Befeindung  ber  fö'ongeftion  in  Unterleib  nitö 

0d)lie&lich  merben  mir  uns  erinnern,  bafe  beim  fitjenben 
unb  babei  geiftig  arbeitenben  SBenfcfjen  ^roeierlei  ^ongeftionen 
eintreten,  bie  Berückfichtigung  oerlangen.  3ebermann  ift  ge* 
läufig,  baf)  ber  Büroarbeiter  an  einer  Blutftauung  ber  Hnter* 
leibsorgane  leibet.  Ser  Bolksmunb  bezeichnet  einen  folgen 
burch  feinen  bornenoollen  Beruf  in  tppifdjer  B3eife  ©efcfjäbigten 
als  0taatshämorrhoibarter.  Siefe  0chäbigung  ift  eine  golge 
ber  bauernbett  0it)haItung. 

0s  ift  ebenfo  bekannt,  baft  burch  geiftige  Bnftrengungen 
eine  ^ongeftion  nach  bem  .Ropf  entfteht,  eine  Blutfülle  im 
©ehirn,  bie  erft  nad)  einiger  3<üt  burcl)  Bemegnng,  am  beften 
in  frifcher  £uft,  (ich  roieber  ausgleicht.  Obmohl  bie  oom 
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£aien  auf  folcfje  «Kongeftion  bezogenen  (Erfcheinungen  fiel)  zum 
Teil  auf  bie  geiftige  (Ermiibung  begießen,  ift  bod)  bas  33or= 
fjanbenfein  ber  «Kongeftion  nnb  ifjr  Mitroirken  bei  ber  be= 
kannten  (Erfcßeinung  bes  „rauchenben  «Kopfes7'  ficßer. 

Tie  Vlutoerteilung  bes  ©ißenben  unb  geiftig  $Irbeitenben 
unterfdjeibet  fid)  alfo  in  gefeßmäßiger  2Beife  oon  ber  bes 
körperlich  Tätigen.  Tas  Vlut  fißt  oorroiegenb  in  ben  großen 
Hnterleibbriifen  unb  ben  Tarmgefäßen,  bemnädjft  ift  bas 
©ef)irn  übermäßig  burdjblutet,  roäßrenb  bie  (Extremitäten  unb 
bie  gefamte  Muskulatur  relatio  blutleer  finb. 

Tiefer  (Erlernung  kann  auf  zweierlei  SBeifen  abgeholfen 
raerben,  bie  fiel)  im  praktifcßen  £eben  meift  oon  felbft  mit- 
einanber  oerbinben.  (Erftens  muß  bas  Vlut  burd)  Muskel* 
tötigkeit  in  bie  Muskeln  gezogen  raerben,  bie  raaßrenb  ihrer 
Tätigkeit  einen  feßr  beträchtlichen  Teil  ber  gefamten  Vlutmenge 
beherbergen  können.  3roeitens  muß  bas  33lut  aus  ben  über* 
lafteten  Organen  birekt  entfernt  raerben.  (Es  gefcf)ief)t  bies 
am  beften  burd)  tiefe  (Einatmungen.  V3te  babei  burd)  ben 
Munb  unb  bie  £uftröf)re  oon  außen  £uft  eingefaugt  roirb, 
fo  fangt  ber  Vruftkorb  gleichzeitig  aucl)  Vlut  aus  ben  großen 
Venenftämmen  an,  bie  oon  allen  ©eiten  zu  tf)in  unb  ins  E)erz 
führen.  ‘Jim  natürlichften  gefd)iel)t  beibes  burd)  kräftige, 
körperliche  Veroegung.  3n  ber  Schule  roirb  fich  burch  kurze 
Freiübungen  ber  gleiche  (Effekt  niemals  erzielen  laffen.  3mmer* 
hin  muß  auch  biefes  Uebungsbebürfnis  berückfichtigt  raerben. 
(Es  gefdjieht  bas  einerfeits  burd)  bie  Vtmungsiibungen,  bie 
fich  mit  jeber  ber  bisher  gefd)ilberten  Verlegungen  oerbinben 
müffen  unb  anberfeits  baburd),  baß  man  zu  Veginn  ber 
Hebungen  einige  fogenannte  „ableitenbe  Veinberoegungen" 
einfchaltet. 
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ßeitlidje  Aufehtaitberfolge  ber  Hebungen. 

Sie  seitliche  Aufeinanberfolge  ber  Hebungen  ift  nicht  gleich 
gültig.  3n  ber  fchroebifdjen  ©gmnaftik,  bie  ein  3aWunbert 
lang  in  engfter  güfjlung  mit  ben  Aersten  geftanben  t)at,  roitb 
barauf  ausgiebig  Bückfid)t  genommen.  Als  groeckmäfeigfte 
Anorbmtng  einer  Surnftunbe  l)at  fiel)  babei  herausgeftellt,  bah 
man  eine  £eibesübung,  alfo  3.  B.  eine  Surnftunbe,  mit  roenig 
anftrengenben  unb  nacl)  9Aöglicl)keit  „ableitenben"  Hebungen 
beginnt,  bann  31t  immer  anftrengenberen  Hebungen  auffteigt, 
um  gegen  (Bube  roieber  nacl)  unb  nacl)  311  roeniger  anftrengen- 
ben Hebungen  absufinken.  Sen  eigentlichen  Schluß  hüben 
einige  tiefe,  „beruhigenbe"  Atemsüge. 

Siefe  Anorbnung  oerbient  gerabe  für  unfere  Hebungen  Be- 
achtung. (£s  muh  bei  ihnen  erftens  ein  311  rafcl)er  B3ecf)fel  non 
ber  oollften  körperlichen  Untätigkeit  3ur  energifchen  körperlichen 
Betätigung  oermieben  rcerben.  Anberfeits  ift  es  notroenbig, 
bah  bie  klaffe  unmittelbar  nacl)  ber  Bornahme  ber  Hebungen 
roieber  arbeitsfähig  ift.  B3enn  roir  burcf)  bie  Hebungen  einem 
roirklichen  phpfiologifchen  Hebungsbebiirfnis  bes  Augenblicks 
richtig  entgegenkommen,  b.  h-  roenn  roir,  foroeit  als  mit  unferen 
3roecken  oereinbar,  nichts  roeiter  tun,  als  bie  ^inber  311  einem 
möglichft  ausgiebigen  fich  Becken  unb  ©ähnen  in  etroas  fpftema- 
tifierter  gorm  oeranlaffen,  fo  muh  bas  ohnehin  nicht  fchroer  fein. 
Senn  ber  Schreiber  in  unferem  Beifpiel  macht  ja  feine  be- 
merkensroerten  Beroegungen  meift,  um  rceiterfchreiben  311 
können,  roenn  roir  auch  nicht  oerkennen  roollen,  bah  er  fie 
auch  manchmal  macht,  roeil  er  jetjt  enbgiiltig  genug  oon  ber 
Sache  hat  unb  aufhören  roill. 

Bach  unferer  praktifcl)en  (Erfahrung  ftellen  bie  oorgefchlagenen 
Hebungen  fchon  an  fich  bie  gefunkene  £eiftungsfäf)igkeit  einer 
«klaffe  bis  311  einem  geroiffen  ©rabe  roieber  her.  Befonbers 
roichtig  ift  aber,  bah  Aufmerkfamkeit  unb  Sif sip Iin 
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burd)  bie  „berul)igenben  Atemübungen''  gang  birekt 
erzeugt  über  bod)  raieber  fjergejtellt  roerben.  Sies  ließ 
fiel)  namentlich  in  bcr  Seit  bes  Schulbeginns  bei  beit  unterften 
klaffen  jebem  53efucf)er  beutlid)  bemonftrieren.  Solange  bie 
klaffe  noch  nicht  an  bie  Schulbifgiplin  geroöhnt  mar,  mar  fie 
nach  Vornahme  einer  kräftigeren  Aeroegung  unruhig,  Sie 
«Kittber  fchroäfeten  unb  lärmten  bis  ber  £ef)rer  ein  SAachtroort 
fpracf).  ©ang  anbers,  roenn  man  nach  foldjen  Aeroegungen 
eine  Anzahl  tiefer  Atemzüge  machen  liefe.  Aach  biefen  tiefen 
Atemzügen  mar  auch  eine  noch  nicht  bifgiplinierte  klaffe  gu= 
nächft  eine  3eitlang  ruhig,  aufmerkfam  unb  bereit,  etroas  ©e= 
fagtes  aufgunehmen,  mährenb  man  im  anberen  gaU  fiel)  erft 
burch  einen  Aefehl  hätte  ©el)ör  oerfefeaffen  müffen. 

Allgemeine  ©nutöfätge  fiir  bie  Ausführung  bcr  Hebungen* 

giir  beutfehe  Aerhältniffe  finb  mit  bem  ©efagten  bie  all* 
gemeinen  ©runbfätje  fiir  berartige  Hebungen  noch  nicht  erfchöpft. 
Sehen  mir  in  einer  beutfehen  Surnftunbe  gu,  roenn  eine  gröfeere 
©ruppe  greiübungen  ausführt,  fo  fefeen  roir,  bafe  jebe  eingelne 
Aeroegung  im  ©leichmafe  unb  rafcf),  in  „Auck  unb  3uck" 
roie  ber  turnerifche  Ausbruck  lautet,  ausgeführt  roirb.  Ser 
Schreiber  in  nuferem  Aeifpiel  bietet  ein  gang  attberes  Ailb. 
3cbe  feiner  Aeroegungen  ift  geroollt  langfam,  behnenb 
unb  geroiffermafeen  giehenb  unter  kräftig fter,  bauern* 
ber  3ufammengiehung  aller  SAuskelgruppen,  foroohl 
ber  für  bie  Aeroegung  notroenbigen,  roie  ihrer  Aut* 
agoniften,  b.  h-  alfo  ber  ihnen  ©ntgegenroirkenben. 
Aei  ber  Aeroegung  in  „Auck  unb  3ltdr"  roirb  bagegen  bie 
©liebmaafee  burch  ein  kurges  3ufammengiehen  ber  Atuskeln 
geroiffermafeen  gefcfeleubert. 

Aei  nuferen  Hebungen  müffen  roir  uns  ftreng  an  bas 
phpfiologifche  Aeifpiel  halten.  Sebermamt  ift  ja  biefes  lang* 
fame  fiel)  Sehnen  unter  3ufammengiehung  aller  9AuskeIn  ge* 
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läufig.  Ss  ift  nicht  unintereffant,  bafe  gerabe  biefe  33emegungs* 
form  and)  in  ber  ganzen  fchmebifchen  ©qmnaftik  beoorgugtmirb, 
roährenb  bas  33ebürfnis  nad)  Schnelligkeit,  Schlagfertigkeit 
unb  bamit  nach  ^Plötzlichkeit  unfer  beutfches  turnen  oon  beginn 
an  beherrfcht  höt.  3n  ihm  herrfcfp  ber  Stoß  unb  ber  §ieb. 

SOiit  biefen  ^Bemerkungen  ift  natürlich  kein  SBerturteil  über 
bie  Sqfteme  ausgefprochen.  Ss  ift  nur  gefagt,  bafz  fie  aus 
einer  fjiftorifdjen  33ebingtf)eit  heröus  (ich  beibe  einfeitig  ent* 
mickelt  höben. 

Atemübungen. 

Sin  fehr  michtiges  ©lieb  in  ber  Aeif)e  unferer  Hebungen 
finb  bie  fchon  mehrfach  ermähnten  Atemübungen.  3hre  Sin* 
führung  in  bie  Freiübungen  roirb  graar  in  ©eutfdjlanb  feit 
einigen  3al)ren  faft  aller  Orten  empfohlen,  über  ihre  Aus* 
führung  unb  ihren  3roeck  finb  aber  bie  Anfichten  noch  fo 
rcenig  geklärt,  bafz  fie  h^r  etroas  näher  befproefjen  roerben 
müffen.  Ss  kann  fiel)  babei  nicht  barum  hanbeln,  bas  große 
©ebiet  ber  Atemübungen  überhaupt  auch  nur  in  ben  raefent* 
lichften  ©runbgügen  511  behanbeln.  S)as  mürbe  oiel  gu  meit 
in  bas  ©ebiet  ber  geilkunbe  führen.  2Bir  raerben  uns  barauf 
befchränken,  ben  3roeck  unb  bie  SBirkung  berjenigen  Hebungen 
barguftellen,  bie  fiel)  für  tägliche  Schulübungen  eignen. 

^ir  höben  uns  im  beutfehen  turnen  hunbert  3ahre  laug 
mit  ber  unraillkürlichen  Anregung  ber  Atmung  genügen  laffen, 
bie  fich  bei  jeber  körperlichen  ^Betätigung,  alfo  and)  bei  unferem 
turnen,  oor  allem  aber  beim  Saufen  unb  Springen,  oon  felbft 
einftellt.  Hnfere  Sißfchule,  überhaupt  unfer  ganges  Sitzleben, 
hat  fiel)  aber  in  biefen  hunbert  Röhren  fo  einfeitig  entroickelt, 
bafz  mir  uns  mit  ber  unmillkürlichen  Anregung  ber  Atmung 
nicht  länger  begnügen  können. 

Ss  ift  fchon  bei  ber  Schilberung  bes  2Befens  ber  Sitz* 
fchäbigung  auseinanbergefeizt  roorben,  bafz  burch  bie  un* 
genügenbe  Streckung  ber  SBirbelfäule  bie  Atmung  birekt 
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gefrfjäbigt  roirb.  Sicfe  Schäbigung  betrifft  nun  ootroiegenb 
bie  53ruftatmung,  b.  h-  atfo  roeniger  bie  33eroegung  bes 
3rocrchfetls  als  bie  Hebung  ber  Rippen  unb  bes  33ruftbeins. 
53ei  ber  6cf)ilberung  ber  0i^altung  ift  fcfjon  gegeigt  roorben, 
bafe  bie  Aippen  unb  bas  33ruftbein  in  eine  bauernbe  Aus* 
atmungsftellung  gefenkt  finb,  gang  befonbers  roährenb  längeren 
Schreibens.  (£s  ift  beshalb  fetbftoerftänbticf),  bafe  bie  täglichen 
Schulübungen  keine  ineiteren  Ausatmungsübungen  enthalten 
brauchen,  fonbern  bafe  fie  eine  kräftige  Einatmung,  unb 
ginar  nonniegenb  burch  bie  Streckung  ber  SU3 ir b e 1= 
fäule  unb  bas  Heben  ber  Aippen,  einfeitig  beoor* 
gugen  müffen.  Siefe  kräftigfte  53rufteinatmung  unterftütjt,  ja 
ermöglicht  erft  alle  nufere  anberen  umkrümmenben  Hebungen, 
roährenb  umgekehrt  bie  53ruftatmung  burch  bie  Streckung  ber 
A3irbetfäule  unb  bas  3urücknehmen  ber  Schultern  bei  ber 
Spannbeugehaltung  unb  ber  militärifchen  ©runbftellung  er* 
leichtert  unb  nerftärkt  roirb. 

Soroeit  bie  Hauptaufgabe  nuferer  täglichen  Hebungen  in 
betracht  kommt,  mufj  atfo  auch  bei  ben  Atemübungen  roieber 
einer  einfeitigen  Schäbigung — ber  Arufteinatmung  — 
burch  eine  ausgiebige  einseitige  Hebung  — eben  roieber 
ber  Arufteinatmung  — ein  ©egengeroicht  entgegengeftetlt 
roerben.  ®as  barf  bei  ben  Atemübungen  fo  roenig  oergeffen 
roerben,  als  es  bei  ber  Ausroaf)!  ber  Hattungs*  unb  Ae* 
roegungsübungen  überfehen  roerben  bürfte.  Huf  er  e fpe* 
gi e I len,  bie  Sitgfchäbigung  korrigierenben  Atem- 
übungen müffen  ferner  mit  ben  Haltungsübungen 
unb  Aumpfberoegungen  kombiniert  roerben. 

®s  ift  fchon  einmal  ermähnt  roorben,  bafe  biefe  korrigieren* 
ben  Atemübungen  in  ber  A3eife  ausgeführt  roerben  follen, 
bafg  ber  £eib  auf  ber  Höhe  ber  ^nfpiration  — noch  nicht  gu 
Aeginn  berfelben  fo  kräftig  als  möglich  eingegogen  roirb. 
©amit  roeichen  biefe  Schulatemübungen  oon  ben  gebrauch* 
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liehen  Atemübungen  für  (Erroachfene  ab.  (Es  hat  bas  feinen 
©runb  rcieber  barin,  bafj  nur  bei  ein  gezogenem,  unb 
ttnar  fo  ftarb  als  irgenbmöglich  eingegogenem  Seib 
bie  aufeerfte  (Entfaltung  bes  33ruftkorbes  erreicht  roirb. 
Siefe  Hebung  ift  befonbers  für  bas  (Entroicklungsalter  ge= 
eignet.  33ei  ber  oorroiegenb  fikertben  Sebensroeife,  auch  bes 
©rroachfenen,  bleiben  tnmr  berartige  Atemübungen  mit  einer 
oölügen  (Entfaltung  ber  oberen  Sungenteile  unb  ber  hräftigften 
Aktion  aller  E)UfsatemmuskeIn  auch  über  bie  erfte  gugertb 
hinaus  raertooll.  Sa  aber  im  mittleren  SAannesalter  bie  (Elaftigü 
tat  ber  Sunge  langfam  nachtulaffen  pflegt,  können  berartige 
Sehnungen  für  biefe  unb  bie  fpäteren  Altersklaffen  nicht 
mehr  fo  allgemein  empfohlen  roerben  roie  in  ber  (Entroick* 
lungsgeit. 

(Es  ift  für  uns  nicht  unroichtig,  bah  and)  biefe  hier  oor* 
gefchlagene  Art  ber  Atemübung  fcf)on  in  ausgebehntem  9Aafc 
ftab  unb  mit  beftem  funktionellem  Aefultat  erprobt  morben  ift. 
gn  bie  frantöfifche  Armee  raerben  fchon  feit  längerer  3e^ 
SO^annfchaften  eingeftellt,  bie  bei  uns  heute  noch  ohne  roeiteres 
als  untauglich  gelten  mürben,  grankreid)  fieht  fich  batu  burch 
feine  «Konkurrent  mit  bem  ooIkreicherenSeutfchlanb  gelungen. 
(Es  foli  etroa  70  bis  80  ^rot.  aller  Sienftpflicbtigen  in  bie  Armee 
einftellen,  roährenb  bei  uns  ber  ^rotentfah  ber  Sauglichen 
etroas  über  50  ^rot.  beträgt,  ©ant  ebenfo  raie  bei  uns  ift 
nun  auch  in  grau  kr  eich  ber  „Habitus  asthenicus“  fehr  häufig. 
3Bäf)renb  mir  aber  biefe  körperlich  ©chraächlichen  mit  ihrem 
fchmalen  unb  langen  EBrnftkorb  oon  einem  beftimmten  ©rabe 
ber  ©ntroicklungsftörurtg  an  oom  SAilitärbienftc  befreien  oer= 
fucht  man  in  grankreich  biefe  tu  fchmalen,  blaffen  unb 
fchlappen  ^perfonen  burcf)  ein  ©petialtraining  tu  brauchbaren 
Aekruten  tu  machen.  Sie  ^auptiibungen,  bie  babei  oerraenbet 
roerben,  finb  Atemübungen,  unb  twar  tunächft  bei  belüftetem 
Unterleib  im  Siegen.  Ser  frantöfifche  EAilitärartt  Shooris 
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ging  babei  oon  ber  ermähnten  Xatfacfet  aus,  bafe  bie  Vruft 
beim  tiefen  Einatmen  um  einige  3entimeter  mehr  erweitert 
roerben  kann,  wenn  bas  ßroercfjfeU  babei  einen  ftarken  V3iber- 
ftanb  finbet  als  ot)ne  bas,  unb  baf3  babei  and)  bie  ^Rippen 
unb  bas  Vruftbein  kräftiger  gehoben  roerben.  Saburd),  bafe 
er  fpftematifd)  mehrere  2J3od)en  lang  in  biefer  V3eife  atmen 
liefe,  erreichte  er  bei  fcferoäcfelicfeen  Rekruten  eine  bentlicfee 
3unal)me  bes  Vlutfarbftoffs  unb  eine  fo  roefentlidje  3unafeme 
ber  £eiftungsfäl)igkeit,  bafe  bie  Anftrengungen  bes  ©ienftes 
nacl)  biefern  Training  oon  Rekruten  ohne  Vefchroerbe  er= 
tragen  roerben  konnten,  bie  oorfeer  nicht  bap  imftanbe  ge^ 
roefen  roaren.  3ft  bie  Muskulatur  einigermafeen  gekräftigt, 
fo  läfet  -Djooris  ben  £eib  nid)t  mel)r  oon  einem  Affiftenten 
gufammenpreffen,  fonbern  bie  ticfften  gnfpirationen  bei  aktio 
fo  ftark  als  möglicl)  eingepgenem  Unterleib  ausführen. 

2Benn  roir  — ähnlich  roie  53efd)orner  — biefe  Art  ber 
Hebung  für  unfere  täglichen  Scfeulübungen  empfehlen,  fo  finb 
roir  alfo  roieber  in  ber  Sage,  erprobte  Hebungen  oon  bekannter 
Wirkung  empfehlen  511  können. 

®ie  Korrektur  ber  ©ifefchäbigung  ift  aber  nicht  ber  einzige 
3n>edt,  ber  oon  uns  empfohlenen  Atemübungen.  V3ie  fcfeon 
erwähnt,  bebürfen  roir  ihrer  noch  P p>ei  anberen  3^ecken. 
A3ir  roollen  mit  ihrer  Qilfe  bie  3irkulation  anregen,  oor  allem 
bie  «Kongeftion  im  Unterleib  unb  im  «Kopf  bekämpfen,  unb 
roir  roollen  burcf)  einige  tiefe  Atemzüge  am  6d)lufe  ber  Hebungen 
beruhigenb  wirken  unb  bamit  ben  fofortigen  Hebergang  pr 
geiftigen  Arbeit  ermöglichen,  gür  biefe  ©chlufeatemübungen 
ift  ein  befonberes  Veoorgugen  ber  Vruftatmung  kein  roefent* 
liches  (Erforbernis.  (Es  roirb  fiel)  fogar  mehr  empfehlen,  fie 
pmr  tief,  aber  ohne  befonbere  Mnskelanftrengung  ausführen 
p laffen,  ohne  Verpflichtung  p einer  ejtremen  Haltung  unb 
ohne  bas  kräftige  (Einpfjen  bes  ©eibes. 

(Es  barf  fchliefelid)  nicht  unerwähnt  bleiben,  bafe  mit  Abficht 
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bet  keiner  ber  oorgefcßlagenen  Hebungen  ber  ©chultergürtel 
firiert  ift.  ©as  ift  fchon  besfjalb  erwähnenswert,  roeil  es  fonft 
beit  ^Infdjein  haben  könnte,  bah  ftch  biefe  Befcßränkung  allein 
aus  ben  äußeren  Berhältniffen  non  felbft  ergeben  habe. 

Hebungen  mit  gtjterung  bes  ©cßultergürtels  finb  oer= 
mieben  roorben,  um  bie  ^nfpiration  ber  oberften  Sungenteile 
gang  frei  gu  laffett,  roas  allein  möglich  ift,  raenn  bie  Bippen 
unb  bas  ©chlüffelbein  zc.  firfj  gang  frei  beraegen  können, 
deshalb  kann  auch  für  nufere  täglichen  Freiübungen  bas 
©pannbeugeftehen  eher  entbehrt  raerben,  trotjbem  biefe  Hebung 
für  bie  Hmkrümmung  in  nuferem  ©inne  einen  fehr  hohen 
2Bert  befißt.  deshalb  ift  auch  banon  abgefehen  roorben,  ben 
£eib  auf  ber  5}öl)e  ber  ^nfpiration  mit  ben  gänben  gitfammero 
brücken  gtt  laffett.  ©inb  bie  Bauchmuskeln  einigermaßen 
kräftig,  unb  bas  roerben  fie  bttrcl)  nufere  Hebungen  feßr  halb, 
fo  ift  mit  biefem  3nfammenbrücken  keinerlei  (Erweiterung  bes 
Bruftumfanges  mehr  gu  erreichen,  im  ©egenteil,  man  behinbert 
bamit  bie  ©pißenatmung  unb  oermehrt  bie  „‘preffung". 

Sßctchc  $ittöer  btirfen  bie  Hebungen  nicht  mitmachen? 

Sie  fämtlichen  oorgefchlagenen  Hebungen  finb,  roie  fchon 
bei  jeber  eingelnen  ermähnt,  in  ihrer  B3irkfamkeit  unb  Hro 
fchäblichkeit  feit  langem  praktifch  erprobt,  ©erabe  bie  an= 
ftrengenbften  oon  ihnen,  alfo  bie  Hebungen  auf  ber  ©cf)reib= 
platte  ber  ©chulbank,  roerben  feit  fahren  oon  gunberten  oon 
«ftinbern  in  allen  orthopäbifchen  Xurnanftalten  ausgeführt, 
ohne  baß  (ich  auch  für  bie  fchroächlichften  unter  ihnen  ein 
Nachteil  baraus  ergeben  hätte.  3m  allgemeinen  kann  baßer 
gefagt  roerben,  baß  bie  ©rengen,  innerhalb  bereu  bie  Zeih 
nähme  an  ben  Hebungen  erlaubt  roerben  barf,  fogar  roeiter 
gefleckt  roerben  kann  als  beim  gewöhnlichen  Schulturnen. 

©ie  Busroahl  berjenigen  Grober,  bie  bie  Hebungen  nicht  mit- 
machen  bürfen,  ift  Sache  ber  §aus*  unb  ©chulärgte.  Bon  ben 


Krankheiten,  bie  bie  Teilnahme  an  ben  Hebungen  nerbieten, 
feien  ermähnt:  bie  entziinblicßen  Erkrankungen  ber  B3irbelfäule, 
feßroere  ^ergleiben,  bie  entzünblicßen  Sungengeroebserkran* 
kungen,  manche  formen  non  Bftßma,  bie  Eßorea  unb  fcßließlicß 
biejenigen  Kinber,  bie  eben  erft  eine  Baucßoperation  (Blinb* 
barmentgünbnng  ober  Bruchoperation)  überftanben  haben.  Es 
ift  felbftoerftänblich,  bah  auch  bei  ben  hier  genannten  Krank* 
heiten  inbioibualifiert  roerben  muh.  3Q3ie  bas  gefchehen  füll, 
kann  hier  nicht  näher  ausgeführt  roerben.  Es  ift  bas  Sache 
bes  Schularztes  ober  bes  Hausarztes.  Sür  kinber,  bie  an 
ben  genannten  3llftänben  leibeit,  ift  bie  Teilnahme  an  ben 
Hebungen  oon  ber  ärztlichen  Erlaubnis  abhängig  zu  machen, 
unb  es  roirb  fiel)  beshalb  empfehlen,  oor  Einführung  ber 
Hebungen  nach  beit  genannten  Krankheiten  Umfragen  zu  laffen. 

Blie  einfach  S ch ro ä ch l i ch e n unb  Blutarmen,  fämtlicße 
Haltungsfehler,  bas  Heer  ber  nicht  entzünblichen  B3irbelfäulen* 
erkrankungen  (Skoliofen,  runber  Bücken  2c.),  bie  Prüfen* 
tuberkulofen,  inkl.  ber  Hiluserkrankungen,  foroeit  bas  £ungen* 
geroebe  nicht  beteiligt  ift,  oor  allem  auch  alle  rachitifchen  Ber* 
bilbungen  bes  Bruftkorbs  unb  ber  B3irbelfäule  machen  ba= 
gegen  bie  Hebungen  mit  größtem  Borteil.  Es  fei  hier  eine 
Erfahrung  aus  Breslau  angeführt,  nach  ber  bie  roegen  ber* 
artiger  Störungen  an  ber  orthopäbifchen  Surnftunbe  teil* 
nehmenbenKinber  beträchtliche  ©eroichtszunaßmen  erzielt  haben, 
ohne  baß  fonftige  Maßregeln  ergriffen  roorben  roären.  Eine 
ähnlich  giinftige  B3irkung  biirfen  roir  auch  oon  nuferen  Hcbim* 
gen  erroarten,  roo  fie  energifd)  unb  regelmäßig  oorgenommen 
roerben. 

Es  muß  eigens  ßeroorgeßoben  roerben,  baß  bie 
Hebungen  für  SBäbcßen  roie  für  Knaben  gleich  not* 
roenbig  finb.  B3enn  ein  Hnterfcßieb  befteßt,  fo  roäre  es 
ßöchftens  ber,  baß  fie  für  bie  SBäbcßett  noeß  notroenbiger 
roären  als  für  bie  Knaben.  Sie  finb  geeignet,  ben  jungen 
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grauen  bas  „SDHtskelkorfett"  51t  oerfchaffen,  an  beffen  Mangel 
bie  heutige  grau  überall  krankt. 

3ur  Ausführung  ber  Hebungen  höben  biejentgen  «Kinber, 
bie  gejtärkte  Stehkragen  tragen,  beit  «Kragenknopf  51t  öffnen. 
3n  ben  33olksfchulen  ift  bie  3ah^  biefer  «Kinber  oerfchroinbenb 
klein.  Aach  bem  (Bang  ber  (Entroicklung  ttnferer  33ekleibung 
fcheint  angenommen  ro erben  §u  bürfen,  bah  auch  in  ben  SAittel* 
fchulen,  roo  bie  alte  Unfitte  noch  Diele  Anhänger  hak  eine 
lofere  galsbekleibung  fich  einbürgern  roerbe.  Sollten  unfere 
Hebungen  §u  einer  33efchleunigung  biefes  Vorgangs  beitragen, 
fo  märe  bas  001t  ärztlicher  Seite  nur  zu  begrüben.  Sie  heutigen 
33erhältniffe  machen  es  bagegen  noch  notroenbig,  bie  Aufmerk* 
famkeit  barauf  hinzulenken,  bafj  ein  fteifer,  enger  §alskragen 
felbftoerftänblich  bei  ben  Hebungen  nicht  gefchloffen  getragen 
raerben  kann. 


ßcit  unb  ört  ber  Hebungen. 

Sie  beiben  gragett  mann  unb  roo  bie  täglichen  Schub 
Übungen  oorgenommen  roerben  füllen,  finb  anläßlich  ber  (Ein* 
fiihrung  bes  preufeifchen  10=9)Hnuten*Surnens  ©egenftanb  aus* 
führlicher  Debatten  unb  praktifcher  33erfuche  geroefen. 

Hm  zn  ihnen  Stellung  zn  nehmen,  müffen  mir  uns  noch 
einmal  oergegenroärtigen,  roas  mir  mit  ben  Hebungen  erreichen 
roollen  unb  können,  um  uns  bann  bariiber  zu  entfeheiben, 
raelche  Anforberungen  mir  als  unbebingt  nötig  unb  raelche 
blob  als  roünfchensraert  aufzufafjen  haben. 

(Es  ift  im  (Eingang  auseinanbergefejjt  rcorben,  bah  für 
unfere  Schuljugenb  zmei  grohe  ©nippen  innerhalb  ber  körper* 
liehen  Uebungsbebürfniffe  unterfchicben  merben  müffen.  Hm 
fie  uns  zu  oergegenroärtigen,  genügt  beshalb  f jier  bie  An* 
führung  ber  beiben  Schlagroörter  „bes  freien  £aufes"  unb  „ber 
«Korrektur  ber  Sihfchäbigung",  bie  allerbings,  roie  fchon  aus* 
geführt,  je  einen  groben  unb  komplizierten  «Kreis  oon  (Er* 
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forberniffen  umfaffett.  B3ir  haben  auseinanbergefetjt,  baf3  für 
bie  täglichen  ©chulübungen  in  aUererfter  Sinie  bie  «Korrektur 
ber  ©itjfchäbigung  in  Betracht  kommt,  roährenb  bas  Bebiirf= 
nis  bes  freien  Saufes  niemals  irgenb  nennensroert  burch  fie 
befriebigt  roerben  kann.  B3ir  ftefjen  bamit  in  ooüer  Heber* 
einftimmung  mit  ber  9ftinifierialbekanntmad)ung,  bereit  beginn 
„bie  richtige  «Körperhaltung  kann  nicht  ununterbrochen  ein* 
gehalten  roerben"  felbftoerftänblich  auf  bie  ©itjfjdtung  51t 
begehen  ift. 

Sie  genaue  grage  h^tfet  alfo,  roann  ift  bie  befte  3?it, 
in  ber  ©cf)ule  bie  ©itjfchäbigung  31t  korrigieren,  unb 
roo  ift  ber  befte  ^Iat3  h^für? 

S3enn  bie  ©djule  fich  bie  Bekämpfung  ber  ©itjfchäbigung 
Zur  Aufgabe  macht,  fo  kann  fie  biefe  Aufgabe  nicht  anbers 
löfen  als  roährenb  ber  ©chulzeit.  Sie  Berljältniffe  liegen  hier 
genau  ebenfo  roie  beim  ©cfjulbab,  bei  ben  ©chulunterfuchungen 
unb  Sehnlichem  mehr.  Samit  ergibt  fich  ohne  roeiteres  als 
fehr  roichtiges  (Erforbernts:  bie  Hebungen  miiffen  fo 
roenig  3eit  als  irgenb  mit  ihrem  3n>eck  oereinbar, 
in  Snfpruch  nehmen. 

Unfere  Hebungen  können  gerabe  in  ihren  roichtigften  Seilen, 
ber  «Kräftigung  ber  Bäckern  unb  Bauchmuskulatur,  ohne  (Berate 
nicht  ausgeführt  roerben.  B3enn  fie  fich  rafch  ab  rot  ekeln 
füllen,  fo  muh  bas  zu  biefen  Hebungen  nötige  (Berät 
für  eine  grofee  Sngahl  oon  «Kinbern  gleichzeitig 
benühbar  fein.  3n  ben  fchroebifchen  Surnfälen  roirb  f)iefür 
bie  fogenannte  Sangbank  oerroenbet.  3n  nuferen  Hebungen 
ift  fie,  roie  übrigens  auch  fchon  an  manchen  ©teilen  in 
©chroeben  oorgefchlagen  unb  ausgeführt,  burch  bie  ©chulbank 
erfetjt.  Sie  gleiche  Berroenbung  finbet  fich  in  ben  Befchorner* 
fchen  „Siefatemübungen  im  10*SDHnuten*Surnen"  für  Sresben. 
©ie  hat  fich  auch  in  nuferen  SBündjener  Berfuchen  ganz  nor* 
ZÜglich  beroährt. 
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233enn  urtfere  Uebungen  if)ren  3roeck  erfüllen  füllen,  miiffen 
fie  feßr  genau  nnb  kräftig  ausgeführt  roerben.  Sas  roirb  bei 
«^inbern  niemals  anbers  erreicht  als  bei  forgfältiger,  bauernber 
Ueberroachung.  Saraus  ergibt  fiel)  als  roeitere  gorberung:  bie 
Uebungen  miiffen  in  möglichft  kleinen  ©ruppen,  bie 
je  Don  einer  Aufftchtsperfon  iiberroacl)t  roerben,  oor- 
genommen  roerben.  6cI)on  bie  einzelne  klaffe  bietet  in 
biefer  ginfidjt  für  einen  Sefjrer  fef)r  große  6cl)roierigkeiten, 
keinesfalls  biirfen  bie  Uebungen  aber  oon  gangen  6d)ulen, 
rcie  bas  mehrfach  in  ß3reußen  gefcl)iel)t,  unter  Aufficht  nnb 
^ommanbo  nur  eines  einzigen  Sehrers  ausgeführt  roerben. 
ßÖraktifcl)  roirb  es  leiber  nicht  möglicl)  fein,  für  bie  einzelne 
Schulklaffe  mel)r  als  nur  eine  Auffichtsperfon  gur  Verfügung 
gu  (teilen,  um  fo  mehr  muß  aber  an  ber  gorberung,  baß 
bie  Uebungen  roenigftens  klaffenroeife  unter  <5Iuffirf)t  il)res 
«^laffenlehrers  oorgunehmen  finb,  feftgeßalten  roerben. 

Sie  gang  unerläßlichen  Anforberungen,  bie  roir  an  unfere 
Uebungen  gu  (teilen  t)aben,  finb  bemnaef): 

1.  Sie  miiffen  bie  Sitßcßäbigung  roirkfam  korrigieren; 

2.  ihre  Ausführung  muß  fo  roenig  3<üt  als  irgenb  möglich 
in  Anfpntcl)  nehmen; 

3.  gu  ihrer  Ausführung  ift  ein  (Berät  (Schroebifche  Sang- 
bank ober  Schulbank)  unentbehrlich; 

4.  ihre  erakte  Ausführung  muß  bauernb  forgfältig  Über- 
macht roerben.  ®s  muß  bemnacl)  minbeftens  für  jebe 
Schulklaffe  eine  Auffichtsperfon  gur  Verfügung  ftehen. 

Siefen  unerläßlichen  Anforberungen  roirb  am  leichteften 
genügt,  roenrt  roir  fie  klaffenroeife  im  Schulgimmer  oontehmen 
laßen.  Bier  haben  roir  überall,  auch  in  ber  ärmften  Sorf- 
fchule,  bas  unentbehrliche  (Berät  — bie  Schulbank  — gur 
Verfügung.  Bier  können  bie  Uebungen  im  unmittel- 
baren Anfchluß  an  bie  Sißfchäbigitng  ober  birekt  als 
Unterbrechung  berfelben  oorgenommen  roerben.  Siefe 
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tßeoretifch  unerläßliche Forberung  ift  für  kapern  aud) 
fchou  burch  bie  Minifterialbekanntmachung  feftgelegt. 
„Ser  Unterricht  ift  besfjalb  fo  einguricßten,  baß  bie 
Körperhaltung  öfters  roechfetn  kann,  auch  f ollen  ab 
unb  gu  kurge  gemeinfchaftliche  Freiübungen  e i n g e = 
f chattet  in  erben".  £)ier  finb  ferner  bie  Einher  ohne  jebeit 
3eitnerluft  fcßon  nerfammett.  £äßt  man  bie  ^inber  fich  in 
einen  Surnfaal  ober  auf  einem  Surnplaß  oerfammeln  ober 
baf)iu  überführen,  fo  roirb  ber  notroenbige  3ettoerluft  burch 
bas  5}in*  unb  3m'ückführen  auf  minbeftens  bas  Sreifacße 
erhöht  roerbeu.  Siefe  ©rünbe  inerben  noch  baburcf)  oerftärkt, 
baß  es  felbftoerftänblich  nicht  angeht,  bie  Hebungen  in  ben 
oorgefchriebenen  Hnterrichtspaufen  oornehmen  gu  taffen.  Sief  er 
Raufen  bebarf  ber  Schüler  unb  ber  Seßrer  unbebingt  gum 
inirktichen  ^tusruhen,  bie  «Kinber  außerbem  noch  gur  9taf)rungs* 
einnahme  unb  gur  33enüßung  ber  33ebürfnisanftatten. 

SBenn  troßbem  bie  Hebungen  nielfach  nicht  im  «^taßgimmer 
oorgenommen  roerben,  fo  hat  bas  feinen  ©ntnb  barin,  baß 
non  mehreren  Seiten  als  ineitere  unerläßliche  gorberung  bie 
Q3ornahme  ber  Hebungen  im  Freien  in  frifcher  £uft  oerlangt 
morben  ift.  Sie  (Erfüllung  gerabe  biefer  F0l'^erunÜ  bereitet 
aber  fo  große  Schmierigkeiten,  baß  mir  uns  näher  mit  ihr 
befcßäftigen  müffen.  git  Preußen  hat  ihre  33erückfichtigung 
oietfach  bagu  geführt,  baß  bie  Hebungen  non  gangen  Schuten 
gemeinfam  nor  beginn  ber  Schute  im  Schulhof  oorgenommen 
inerben.  Sas  kann  aber  keinesfalls  als  günftige  Söfung  be= 
trachtet  roerben.  Srftens  ift  bie  3eü  oor  Schulbeginn  gur 
Korrektur  ber  Sißfchäbigung  gerabe  am  allerroenigften  ge* 
eignet.  H3ir  müffen  nietmeßr  burcßaus  an  ber  For^erun9 
fefthatten,  baß  bie  Hebungen  im  birekten  ^nfcßtuß  an  bas 
Sißen  ober  als  Unterbrechung  besfetben  oorgunehmen  finb. 
Somit  feheint  gunächft  nur  bie  Möglichkeit  roeggufallen,  fie 
gu  beginn  ber  Schulgeit  ausführen  gu  taffen.  Sa  aber  bie 
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Raufen,  rate  fcfjon  gefagt,  nicht  31t  ben  Hebungen  benüßt 
inerben  bürfen  unb  können,  unb  ba  ber  Sdjulfchluß  für  bie 
nerfd)iebenen  «klaffen  nicht  gut  gleichen  3eit  ftattfinbet,  fällt 
bamit  ohne  weiteres  auch  bie  gemeinfame  33ornaf)me  über* 
fjaupt,  gegen  bie  ja  auel)  nocl)  anbere  fchwerwiegenbe  ©rünbe 
fprecfjen.  Außer  ber  fcßon  erwähnten  genauen  Heberwachung 
ber  ©ingelausfüf)rung  finb  es  bas  gehlen  ber  (Berate  unb  bie 
oerfchiebenen  Uebungsnotinenbigkeiten  ber  einzelnen  Filters* 
ftufen,  bie  immerhin  einige  33erückficf)tigung  nerlangen.  Siefe 
Art  ber  Ausführung  muß  alfo  unbebingt  als  gang  ungweckmäßig 
begeicßnet  werben.  9Aan  könnte  nun  baran  benken,  bie  Kinber 
klaffenweife  bei  ber  entfprecßenben  ©elegenheit  in  ben  6cbull)of 
gu  führen.  Sem  fteßt  aber,  wie  fcfjon  erwähnt,  ber  große 
3eitnerluft  entgegen. 

2Cir  wiffen  nun  allerbings  unb  niemanb  beftreitet  bas, 
baß  ber  ^tufentf)alt  im  freien  als  ©egengewicßt  gegen  unfer 
3tmmerleben  für  uns  alle  feljr  nü^Iict)  ift.  (Er  ift  bas  geil* 
mittel  für  ein  ganges  §eer  teils  leichterer  teils  fchwererer 
Störungen,  bie  fiel)  als  golge  unferer  gu  weitgehenben  Some* 
ftikation  einftellen.  Sroßbem  ift  es  bisher  niemanbem  ein* 
gefallen,  alle  Tätigkeit  aus  nuferen  Stuben  heraus  ins  greie 
gu  oerlegen.  Sie  (Erfinbung  bes  Kaufes  mit  feinem  befjerrfch* 
baren  künftigen  «Klima  ift  hoch  fcfjließlich  eine  ber  §aupt* 
grunblagen  unferer  gangen  heutigen  Kultur.  2Bir  arbeiten 
unausgefeßt  baran,  biefe  (Erfinbung  weiter  gu  uerbeffern  unb 
gerabe  nufere  Schulhäufer,  bas  können  wir  mit  Stolg  be= 
haupten,  marfchieren  babei  in  ber  uorberften  Aeiße  ber  (Ent* 
Wicklung.  Sie  finb  fogar  Dielfach  bas  treibenbe  (Element  in 
ber  ^Weiterentwicklung  unferer  2Wohnungsf)t)giene  gewefen. 

So  gut  alfo  „ber  Aufenthalt  im  greien"  fein  mag,  fo 
wenig  eignet  er  fich  für  alle  Aefchäftigungen.  ©ang  unmög* 
lieh  wirb  er  aber  für  alles,  was  regelmäßig  täglich 
oor genommen  werben  foll.  An  minbeftens  einem  Srittel 
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aller  Sage  müffen  roir  uns  oor  unferem  beutfcften  Klima  unb 
2Better  irgenbroo  unter  bas  fcftüftenbe  Sad)  retten.  3n  unferer 
neuen  unb  feftr  berechtigten  33egeifterung  für  alle  greiluft* 
betätigungen  bürfen  roir  bas  nicht  oergeffen.  gür  reget* 
mäßige  tägliche  kurge  Hebungen  ftef)t  alfo  in  unferem  «Klima 
nur  „bie  3immergi)mnaftik"  gur  Verfügung. 

0o  einleudjtenb  bie  gorberung  alfo  aud)  fein  mag,  bie 
täglichen  Hebungen  im  freien  öorneljmen  gu  laffen  unb  fo  feftr 
fie  für  alles  bas  berechtigt  ift,  roas  gur  33efd)affung  bes  nötigen 
freien  £aufes  gehört,  alfo  oor  allem  für  bie  ©pielnadjmittage, 
fo  roenig  Iäftt  fie  fiel)  praktifd)  burd)füf)ren,  roenn 
roirklid)  eine  täg lieh e unb  ausreidjenbe  Korrektur  ber 
0ikfel)äbiguug  gur  richtigen  3eit  erreicht  roerben  foll. 
^Inberfeits  hat  fiel)  irgenbeine©efunbf)eitsfd)äbigung  bei  nuferen 
33erfud)en  aus  ber  33ornaf)me  im  Klaftgimmer  niemals  ergeben. 
0s  leuchtet  roohl  ohne  roeiteres  ein,  baft  5 SÖHnuten  lang 
fiel)  gerabe  aufgurid)ten  unb  tief  burd)  bie  9iafe  gu  atmen 
aud)  theoretifd)  ö SDUnuten  roeiteren  Krummfiftens  im  gleichen 
SRaum  roeit  oorgugiefjen  ift,  roenn  3iiiekfid)t  barauf  genommen 
roirb,  baft  burd)  bie  Hebungen  nicht  gu  oiel  0taub  auf* 
geroirbelt  roirb. 

Siefe  gorberung  ift  aber  bei  ^lufftellung  unferer  Hebungen 
roeitgehenb  berüekfid)tigt  roorben.  3hr  zuliebe  finb  alle  0pring* 
unb  ©efjberoegungen,  für  bie  anberroeitig  geforgt  roerben  muft, 
— in  ben  Raufen,  Surnftunben  unb  0pielnad)mittagen  2c., 
überhaupt  eben  „in  ber  Ermöglichung  bes  freien  £aufs" 
aus  ihnen  roeggelaffen  roorben.  Alltel)  bie  0tellitngsroechfel 
finb  foroeit  irgenb  möglich  befchrünkt  roorben.  Sie  0d)üler 
roechfeln  bie  0tellung  nur  oom  0ift  in  ber  33ank  gum  0ift 
auf  ber  0d)reibfläche  unb  gum  0tanb  neben  ber  33ank.  2Bo 
bie  groeifitgige  moberne  33ank  in  irgenbeiner  ihrer  heute  an* 
erkannten  gönnen  oorhanben  ift,  geht  bas  nad)  einiger  Ein* 
iibung  ohne  roefentlichen  3eitoerluft.  Es  mit  ft  ferner  ft  r eng 
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barauf  geachtet  werben,  b a bie  0tellungswechfel 
burcf)  rafcfje,  ro e t cf) e Bewegungen  unb  foweit  irgenb 
möglich  of)ue  jebes  ©eräufcl)  eingeübt  werben,  gebes 
unnötige  trappen  unb  0tohen  mufe  oermieben  werben.  ©as 
ift  and)  tnrnerifcl),  b.  h-  für  bie  körperliche  Ausbilbung,  oon 
B3ert,  ba  gur  rafchen  unb  bocl)  gerüufd)lofen  Ausführung  einer 
"Bewegung  Diel  mehr  ©efcbmeibigkeit  unb  Beherrfchung  bes 
«Körpers  erforberlid)  ift,  als  511m  ©egenteil.  3u  Beginn  ber 
Hebungen  finb  bie  genfter  511  öffnen,  wenn  nicht  große  ^>ige 
ober  «Kälte  bas  birekt  oerbieten.  3n  mobernen  0chulhäufern 
mit  guter  künftlicher  Bentilation  kann  währenb  ber  ^ei^periobe 
bei  großem  Unterfchieb  gwifchen  ^nnen*  unb  Außentemperatur 
oon  bem  Oeffnen  ber  genfter  Abftanb  genommen  werben. 

B3erben  biefe  Borfichtsmahregeln  eingehalten,  fo  befteht 
burchaus  kein  Bebenken  gegen  bie  Bontahmc  ber  Hebungen 
im  0chuläimmer.  0elbftoerftänblici)  ift  mit  ben  gegebenen 
Ausführungen  bie  gorberung  nach  0pielnachmittagen 
im  gr eien,  nach  Abhalten  ber  ©urnfturtbe  womöglich 
auf  freien  ©urnpläßen  2c.,  gar  nicht  berührt.  0ie  be  = 
fte h t unbebingt  gu  Becht  unb  muh  innerhalb  ber  burcl) 
unfere  B3itterung  gefleckten  ©rennen  f ich  nur  noch 
wefentlich  mehr  einbürgern. 

©ie  beiben  gragen  nach  Ort  unb  3eit  ber  Hebungen  finb 
alfo  bahin  51t  beantworten:  Als  Ort  kommt  allein  bas 
0chu4immer,  als  3cit  biejenige  birekt  nach  ber  in* 
tenfioften  0ißIeiftung  bes  ©ages  ober  währenb  ber 
Oauer  besfelben  in  Betracht. 

©s  fei  babei  noch  einmal  eigens  heroorgehobcit,  baß  bie 
3eit  fich  nicht  fchematifd)  nach  ber  Hhr  beftimmen  läfü,  fonbent 
baß  ihre  B3af)I  fiel)  nach  ben  Anforberungen  beftimmt,  bie 
ber  0tunbenplan  bes  ©ages  unb  bie  täglich  nicht  gan^  gleich5 
bleibenbe  Anftrengung,  bie  er  an  bie  0d)iiler  ftellt,  richten 
muh-  0ie  muh  alfo  in  gewiffen  ©rennen  ber  B3af)l  bes 
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Sehrers  freigeftellt  fein,  «keinesfalls  barf  aber  burcf)  fie  bie 
Paufengeit  oerkürgt  roerben,  am  roenigften  bie  10  Uf)rsPaufe. 
Sie  Hebungen  finb  nielmefjr  ein  integrierenber  Beftanbteil  bes 
Unterrichts. 

Raiter  ber  Hebungen. 

Sie  Hebungen  beanfpruefjen  3<üt,  pnächft  einmal  besroegen, 
roeil  fie  forgfältig  nnb  in  (Etngelausbilbung  erlernt  roerben 
miiffen.  SDlit  ber  (Erlernung  ntufe  fefjon  in  ben  erften  Sagen 
bes  erften  Schuljahres  begonnen  roerben.  Sie  ift,  nebenbei 
gefagt,  für  bie  kinber  ein  birektes  Vergnügen,  roas  ich  aus 
oielfacher  Beobachtung  mit  (Sicherheit  behaupten  barf.  gär  ben 
Seljrer  ftellt  fie  allerbings  grofte  Bnforberungen  an  feine  ©e= 
bitlb,  Bufmerkfamkeit  unb  pflichttreue,  beim  bie  Erlernung 
ber  richtigen  Busführung  unb  bie  forgfältige  (Etngelausbilbung 
ber  Schüler  ift  nicht  fo  leicht.  B3o  Surnftunben  fchott  in  ben 
erften  klaffen  pr  Verfügung  ftefjen,  roie  g.  B.  in  SDlünchen, 
roirb  es  fich  beshalb  empfehlen,  eine  Bngaljl  ber  erften  Surn* 
ftunben  für  biefen  3roeck  mit  gu  oerroenben.  Buch  für  fpäter 
muh  fich  bie  Surnftunbe  mit  ber  forgfältigen  (Einübung  ber 
£>altungs=  unb  Btmungsübungeu  bauernb  befchäftigen.  Sie 
miiffen  beshalb  in  ben  Surnlehrplan  aufgenommen  roerben. 

Sinb  bie  Hebungen  aber  einmal  eingeübt,  fo  nehmen  fie 
nicht  mehr  als  fünf  bis  acht  SDHnuten  in  Bnfprucl),  roie  ebenfalls 
Dielfach  ausprobiert  roorben  ift.  Siefe  3?it  muh  alfo  unb  p>ar 
täglich  gtoeimal  — oor-  unb  nachmittags  — auf  fie  oerroenbet 
roerben.  Sah  bas  ohne  ©efährbung  bes  klaffengieles  möglich 
ift,  ift  ebenfalls  bitrch  unfere  Berfuche  groeifelsfrei  feftgeftellt 
roorben. 

Bcouffichtigung  unb  Leitung  ber  Hebungen. 

Sie  Bornahme  ber  Hebungen  gefchieht  unter  ber  Leitung 
ber  Sehrer.  (Es  barf  hier  ermähnt  roerben,  bah  bie  Sehrkräfte 
ber  Bolksfcfple  an  ber  ^oljengollernftrahe  in  SBünchen,  in 
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bereu  klaffen  bie  93erfucfje  mit  ben  Hebungen  gemacht  mürben, 
nad)  einer  kurzen  oorhergehenben  Anraeifung  bie  Hebungen 
in  ihren  «Klaffen  fefjr  halb  tabellos  ausführen  tieften.  Das 
grofte  33erftänbnis  für  3roeck  unb  2Bert  ber  Hebungen  unb 
bas  anerkennensmerte  Eefcftick,  mit  bem  bie  betreffenben 
Lehrer  unb  Lehrerinnen  bie  Hebungen  einguftubieren  rauftten, 
nerbient  eigens  hernorgehoben  gu  rcerben.  ©elbftnerftänblich 
können  bie  Hebungen  aber  nur  bann  richtig  gelehrt  unb 
ihre  Ausführung  Übermacht  merben,  menn  ihre  3™ecke  unb 
ihre  Ausführung  ben  Aufficht  übenben  ^erfonen  notlftänbig 
geläufig  finb.  3ur  erften  Einführung  ber  Hebungen  finb  bes= 
halb  «Kurfe  für  bie  Lehrer  unentbehrlich-  Diefe  «Kurfe  können 
aber  fchort  nach  gang  kurzer  3eit  rcieber  in  SH3egfalX  kommen, 
menn  bie  Hebungen  in  ben  Lehrerfeminaren  eingeführt  unb 
auch  bort  regelmäftig  norgenommen  merben.  Es  barf  als 
eine  fehr  raef  ent  liehe  Erleichterung  ber  Durch5 
f ü h r u n g angefehen  merben,  baft  bie  d o r g e * 
fdjlagenen  Hebungen,  ab  gef  eben  non  ben  ein* 
maligen  einführenben  «Kurfen,  keinerlei  «Koften 
o er ltr fachen  merben. 

3um  (Schluffe  f ollen  noch  einige  LHorte  über  bie  praktifclje 
Durchführbarkeit  ber  hier  oorgefchlagenen  Hebungen  gefagt 
merben.  Es  ift  ja  allerbings  burcl)  unfere  praktifchen  33erfuche, 
bie  fiel)  über  ein  ganges  Schuljahr  fpngiehen,  fchoit  gur  Eenüge 
nachgeraiefen,  baft  berartige  Hebungen  fiel)  fomoftl  in  ben 
Lehrplan  ber  unterften  roie  ber  mittleren  unb  oberen  «Klaffen 
unferer  33olksfchuten  einführen  Iaffen,  ohne  baft  bamit  bas 
Lefjrgiel  gefäftrbet  rairb.  Es  fefteint  aber  hoch  münfeftensraert, 
bie  raichtigften  für  bie  Durchführbarkeit  in  betracht  kommenben 
Eefichtspunkte  hier  noch  einmal  gufammenguftellen,  um  bamit 
einige  ber  gunächft  gu  erraartenben  Einmänbe  gu  entkräften. 

3m  leigten  3uhrgehut  geigt  fich  überall  in  Deutfchlanb  bas 
33eftreben,  bie  Aufgaben  ber  Schule  gu  ermeitern. 
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Reben  ihrer  hiftorifchen  Aufgabe,  ber  intellektuellen  unb, 
foroeit  bas  in  biefem  Rahmen  möglicl)  roar,  and)  ber  ett)ifcf)en 
Rusbilbung,  fängt  bie  0d)ule  an,  fiel)  fefjr  ausgiebig  mit  ber 
<Befunbf)eit  il)rer  3ögtinge  gu  befd)äftigen.  0ie  entroickelt 
fiel)  bamit  über  i f) r e frühere  Rebeutung  hinaus  gu 
einer  f) rj g i e n i f d) e n SRad)t,  ber  nid)ts  (Bleiches  an  bie 
0 eite  geftellt  roerben  kann.  Unfer  ganges  Rolk  roirb 
in  feiner  roid)tigften  (Entroicklungsgeit  ergriffen  nnb  geformt, 
gerabe  in  ber  3eü/  in  ber  es  fiel)  für  bie  meiften  SRenfdjen 
entfd)eibet,  ob  fie  fiel)  gu  gefnnben,  Ieiftnngsfäf)igen  (Erroachfenen 
entroickeln,  ober  ob  fie  mit  nngenügenb  entroicüeltem  Körper 
nnb  burd)  il)n  gefefjäbigter  0eele  oorgeitig  ben  Rnftrengungen 
bes  fpäteren  Sehens  unterliegen  roerben.  Sie  0d)ule  fteljt 
bamit  nicht  allein.  (Ein  kräftiges  Reftreben,  (Befunbheit  gu 
erhalten  nnb  gu  förbern,  geigt  fiel)  f)eute  überall.  Rber  es 
roirb  immer  ein  Ruhmesblatt  in  ber  ©efd)id)te  unferer  0cl)ulen 
fein,  baf)  fie,  bie  ben  ftärkftert  £)ebel  in  ber  $anb  halten,  babei 
nicht  gurückgeblieben  finb. 

Sie  0d)itle  hat  mit  ben  0cf)ulbäbern  unb  ben  fdjulärgt* 
liehen  Unterfuchungen  fchon  (Einrichtungen  getroffen,  bie  einen 
Seil  ber  früher  ausfchliefelid)  für  ben  Unterricht  oerroenbeten 
3eit  mit  Refd)lag  belegt  haben.  Unb  biefe  (Einrichtungen  haben 
fiel)  überall  fo  beroährt,  baf)  kein  SOtenfd)  baran  benkt,  fie  roieber 
abgufchaffen.  unwirklichen  Rotroenbigkeiten  gegenüber,  roenn  fie 
nur  einmal  allgemein  als  folche  erkannt  roorben  finb,  roirb 
bie  0d)ule  alfo  auch  in  3nkunft  ben  koftbaren  0d)ah  ihrer 
Sernftunben  nicht  oorenthalten  roollen.  Reim  ©cljulbab  tut 
fie  bas  fogar  SDUftftänben  gegenüber,  für  bereu  (Entftehung  fie 
in  gar  keiner  Qinfidjt  eine  Rerantro Ortung  treffen  kann.  0ie 
hilft  foroohl  mit  ihren  Reinlid)keitsbeftrebungen  roie  mit  ihren 
fchulärgtlichen  Unterfuchungen  an  funkten  nach,  in  benen 
bas  (Elternhaus  gu  oerfagen  pflegt.  Rnbers  liegen  bie 
Rerhältniffe  bei  ber  0ihfd)äbigung.  S)ier  trifft  bie 


0d)itle  gTD eifellos  eine  birekte  33erantroortung.  0ie 
groingt  bie  «Kinber  Sag  für  Sag  gu  etroas,  roas  if)re  ©efunbfjeit 
auf  bie  Sauer  beeinträchtigt.  0ie  hat  alfo  eine  roirkliche  33er= 
pflidjtung  bagu,  abgufjelfen,  ber  gegenüber  ber  (Einroanb,  baft 
bagu  keine  3ät  oorhanben  fei,  kein  ©eroicht  befißen  kann.  33ei 
ber  rückgefjenben  ©eburtengiffer  unb  bei  bem  ftark  gunehmen* 
ben  Anteil  ber  ftäbtifcfjen  33eoöIkerung  im  Seutfdjen  5Heid} 
mit  ihren  zahlreichen  tgpifcijen,  gefunbheitlichen  SDtängeln, 
muß  3eit  gefchaffen  m erben,  klar  erkannten  0d)äben  ab= 
Zuhelfen. 

Sie  0d)itle  roirb  fich  bagu  um  fo  leichter  oerftehen  können, 
als  bie  nerlangte  3^i  oon  fedjs  bis  acht  SOHnuten  oormittags 
unb  nachmittags  fdjon  an  fiel)  keine  große  33elaftung  barftellt. 
©ang  oerfchroinbenb  klein  rairb  biefe  33elaftung  aber  burd)  bie 
Satfacße,  baß  gerabe  biefe  fectjs  bis  acht  Minuten  in  anberer 
©inficht  für  ben  Unterricht  roieber  geroonnen  finb.  0s  ift  eine 
alte  (Erfahrung,  baß  etroas,  roas  bie  ©leichförmigkeit  einer 
ermübenben  Sätigkeit  kurg  unterbricht,  ein  birekter  3lnfporn 
für  bie  rc eitere  Sätigkeit  git  fein  pflegt.  33 or  nicht  allzu  langer 
3eit  ift  non  einem  fehr  erfahrenen  ^äbagogen  barauf  hin* 
geroiefen  morben,  baß  ermübete  klaffen  burd)  3ufäUe,  roie  etroa 
eine  befonbers  ungefdjickte  Slntroort  ober  etroas  bergleichen, 
plößlid)  roieber  aufmerkfam  unb  unterrichtsfähig  roerben.  Siefe 
333 ir kung  haben  nun  nufere  Hebungen  in  noch  fehr  nie l 
höherem  ©rabe  als  folche  gufällige  (Ereigniffe,  beim 
fie  finb  aufs  forgfältigfte  gerabe  ben  33ebürfniffen 
nach  Unterbrechung  an  gepaßt,  bie  eine  ermübete  klaffe 
geigt.  Sie  (Erfahrung,  baß  nach  ben  Hebungen  3lufmerkfamkeit 
unb  £eiftungsfäf)igkeit  geroinnen,  ift  besfjalb  auch  bei  unferen 
praktifcljen  33erf  ließen  übereinftimmenb  gemacht  unb  h^roor* 
gehoben  roorben.  Sie  0d)ule  geroinnt  ferner  baburd),  baß  bie 
«ftinber  mit  ihrer  burch  nufere  Hebungen  gekräftigten  33ückero 
muskulatur  roefentlid)  leichter  bie  oorgefchriebene  richtige  0iß* 
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fjalturtg  enthalten  können.  3e^er  £ef)rer  roeih  aus  (Erfahrung, 
roie  ermübenb  unb  geitraubenb  biefortroährenben  (Ermahnungen 
finb,  mit  benen  bas  uorfchriftsmähige  ©erabfihen  angeftrebt 
unb  boci)  immer  nur  für  gang  kurge  3eit  erreicht  roirb.  0ie 
roerben  in  «klaffen  mit  ausgebitbeter  9Uickenmuskutatur,  roenn 
auch  burdjaus  nicht  gang  roegfallert,  fo  boci)  in  mancher  §iro 
ficf)t  erleichtert  roerben. 

S333ir  können  alfo  gufammenfaffen:  bie  «Korrektur  ber  0ih* 
fcf)äbigung  ift  eine  fo  roicf)tige  Aufgabe,  baf3  bie  für  fie  not* 
roenbige  3?it  oon  ber  0chule,  bie  bie  0it)fcf)äbigung  oerurfacht, 
unbebingt  oeriangt  roerben  muh-  Sie  fjiegu  notroenbige  3^ 
ift  anberfeits  fo  kurg  unb  and)  für  bie  Hnterrichtsfähigkeit  fo 
gut  angeroanbt,  bah  bie  0d)ule  burci)  bie  Einführung  ber 
oorgefchlagenen  Hebungen  neben  ben  hüQienifchett  Vorteilen 
keinerlei  roefentiiche  0törung  511  geroürtigen  hat. 

Semjenigen,  ber  bas  Uebungsoergeichnis  genau  burci)* 
gefehen  hat,  muh  auffallen,  bah  bie  3af)I  ber  ^eroeguttgen 
relatio  klein  unb  bah  bie  ©runbformen  ber  Hebungen  burch 
fämtiiche  «Klaffen  beibehalten  finb.  Sie  Hebungen  finb  alfo 
gro eifellos  einförmig.  Sas  hat  aber  feinen  guten  ©runb  unb 
kann  unb  barf  ber  9Iatur  ber  0acf)e  nach  unter  keinen  Hm= 
ftänben  oermieben  roerben.  Es  roöre  natürlich  fefw  leicht,  noch 
atlerhanb  oerfchiebene  33eroegungen  gur  ‘Hbroechslung  ein^ro 
führen.  Es  roirb  aber  auch  ohne  roeiteres  oerftänblici)  fein, 
bah  durch  eine  9icU)c  bon  fahren  täglich  biete 
Stunden  einWirfende,  einfeitige,  förderliche  Schädigung 
nur  durch  eine  ganj  beträufle  5ttt§ohI  ebenfalls  täg= 
lieh  regelmäßig  fict)  Wiederholender  und  durch  die  gleiche 
9ieif)c  bon  3rti)VCtt  fortgefeßter  Hebungen  forrigiert 
Werden  tarnt.  'Ser  ©rfotg  Ipnfit  i)kt  durchaus  bon 
der  Äonfeguenä  ab,  mit  der  d ah  ßiel  unberriieft  Sag 
für  Sag  im  2tuge  behalten  wird» 

Heber  biefer  unoerrückbaren  ©runblinie  muh  aber  ber 


45 


£ef)rerfcf)aft  unbebingt  eine  geroiffe  greifjett  für  bie  Ausführung 
ber  Hebungen  gelaffen  roerbeit.  R3ir  haben  fcfjon  gefetjen,  bafe 
ficb  nicht  einheitlich  eine  beftimmte  fefte  "Eagesgeit  für  biefe 
Hebungen  angeben  läf^t,  fonbern  bafe  bie  Hebungen  jeroeile 
nach  ober  roährenb  ber  ftärkften  Sihfchäbiguitg  bes  täglichen 
Stuttbenplans  oor^unehnten  finb.  Sas  hat  alfo  ber  £ef)rer 
in  jebem  einzelnen  galt  gu  beftimmen  unb  er  roirb  ficb  babei 
auch  nicht  bloß  oon  theoretifchen  Erroägungen,  fonbern  oon 
feinen  praktifchen  Erfahrungen  mit  ber  «Klaffe  leiten  fafjen. 
geber  erfahrene  Sefjrer  roirb  ohne  Schmierigkeit  entfcheiben 
können,  roelcljer  3eitpunkt  an  einem  beftimmten  ‘Eag  für  bie 
Hebungen  geeignet  ift. 

Es  ift  fefbftoerftänbfich,  baf3  es  Xage  gibt,  an  benen 
fcbulifcbe  Aotroenbigkeiten  bie  Vornahme  ber  Hebungen  be- 
fonbers  erfcbroereit.  An  folcheit  2agen  kann  ausnahmsrceife 
nur  eine  ober  bie  anbere  ber  Hebungen  für  ficb  oorgenommen 
roerbeit,  keinesfalls  barf  aber  Hebung  7 roegfallen. 

3um  Schluß  fei  noch  ermähnt,  baß  ber  fpegieüe  Hebungs- 
roert  einer  greiübung  ober  ähnlichen  33eroegung  um  fo  größer 
ift,  je  ficherer  bie  Hebung  erlernt  ift.  3e  näher  roir  einer  nahezu 
autontatifchen  Ausführung  kommen,  befto  größer  ift  alfo  ber 
fpe^ielle  gefmtbheitliche  A3ert,  beim  befto  reiner,  ohne  SÖttt* 
beroegungen  unb  SRitkontraktionen,  roirb  bie  beabfichtigte 
Rhtskelgruppe  allein  beroegt.  Hmgekehrt  ift  bie  Eebächtuis- 
ermiibitng  unb  bie  Anftreitgung  ber  Aufmerkfamkeit,  alfo  über- 
haupt bie  Eehirnermiibung,  um  fo  kleiner,  je  befjer  bie  Hebung 
„fitjt".  Auch  in  biefer  §inficht  ift  alfo  bie  Einförmigkeit  nuferer 
Hebungen  oon  Vorteil.  Eebächtnisiibungen  finb  iit  ihnen  nicht 
enthalten.  Sogar  bie  Reihenfolge  roirb  burcb  bas  tägliche 
«Kommaitbo  immer  roieber  angebeutet.  Eine  Anftreitgung  bes 
Eehirns  burch  bie  Hebungen  ift  bamit  — roenn  fie  einmal 
erlernt  finb  — gan^  ausgefchloffeit. 


II.  Seit. 

Q3efd)reibung  ber  täglichen 
Scbutfreiübungen. 

Q3on  Direktor  <Xf)riftiart  (£.  ©ilberfyorn. 


£8efcf)tetfmng  bev  Hebungen. 


A.  ©ie  Reihenfolge  ber  einseinen  Hebungen. 

1.  Reinübung  (ableitenbe  Reroegung). 


Rach  guter  (Eingelausführung  roerbert  biefe 
Hebungen  abroechfelnb  norgenommen. 


2.  Rruftübung. 

3.  Rauchübung. 

4.  Rückenübung 

5.  ©runbftellung. 

().  Rumpfbrehen  ober  Rumpfbeugen  feitroärts. 
7.  Rerufjigenbe  Atemübung. 


B.  ©ie  Leitung  unb  Ausführung  ber  Hebungen. 

giinf  Almuten  uor  Reginn  ber  Hebungen  muh  für  bie 
3nfut)r  frtfcfjer  £uft  geborgt  roerben  unb  ebenfo  roäf)renb  ber 
Ausführung  bes  Surnens.  Sie  «Knaben  füllen  bie  Röcke 
unb  «Kleibungsftücke,  foroeit  fie  ben  §als  beengen,  abnehmen. 

Sa  bie  meiften  Hebungen  bes  erften  Schuljahres  grunb= 
legenb  für  bie  in  fpäteren  Schuljahren  auftretenben  Uebungs* 
formen  finb,  fo  ift  bie  Surchnahme  bes  ^enfums  biefes  3flI)r5 
ganges  oor  (Erlernung  bes  Hebungsftoffes  einer  f)öheren 
klaffe  notroenbig.  Sie  Rebingungen  für  bie  gute  Ausführung 
ber  Hebungen  unb  bieRerbefferung  ber  fehler  müffen  eingehenb 
ftubiert  roerben. 

Ser  oorhanbene  Hebungsftoff  ift  für  alle  klaffen  oollftänbig 
ausreidjenb;  bie  (Einübung  an  unb  für  fiel)  beanfprucht,  felbft 
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bet  geroanbten  Schülern,  ziemlich  oiel  Seit  tmb  aufterbem 
befcfjäftigt  bie  roeitere  Aufgabe,  jebe  Hebung  fidler  zu  be= 
herrfcfjen,  fie  genau  unb  erakt  auszuführen,  eine  klaffe  oolü 
auf.  Sie  Abmechfeluitg  in  ben  Uebungen  beftebt  in  ber  zn; 
nehntenben,  fchönen  unb  fieberen  Ausführung  unb  in  bem 
angufpornenben  Wetteifer  für  ihre  nollkommenfte  Sarftellung, 
einmal  nach  bem  «Kommartbo  bes  Lehrers  unb  bas  anbere 
9Aal  in  freier  2Beife. 

Sie  Lef)rerperfönlichkeit  ift  natürlich  ber  L)auptfaktor  für 
bie  Surcbfübrung  ber  Uebungen;  roenrt  fie  bie  Aotmenbigkeit 
für  bie  Ausführung  ber  täglichen  Uebungen  aus  eigener 
Ueberzeugung  klar  erkannt  bat,  bann  gibt  es  für  bie  Surcl)5 
fübrung  ber  Uebungen  kein  weiteres  ginbernis  mehr.  SAit 
bem  meebartifeben  „Sjerunterturnen"  ber  Uebungsgruppe  ift 
es  natürlich  nicht  getan;  ber  (Seift,  mit  bem  bie  Lehrkräfte 
biefe  Uebungen  beleben,  roirb  and)  auf  bie  Schüler  übertragen 
unb  ausfcblaggebenb  fein  für  bas  3ntereffe  jebes  (Einzelnen 
an  ber  Sache. 

SAan  uergleicbe  bie  hpgienifche  Aotmenbigkeit  ber  Uebungen, 
Z.  53.  mit  ber  bes  täglichen  5J3afcbens  unb  3äf)aeputzens  unb 
mache  ben  Ambern  begreiflich,  bafz  eigentlich  nur  ber  ber 
befte  Schüler  fei,  ber  auch  auf  feine  täglichen  Uebungen,  auf 
feine  feböne,  gerabe  §altung  LDert  legt.  213ie  überall  im 
Leben,  fo  fchabet  natürlich  ein  bischen  3amng  auch  hier  nicht. 
Sie  3agenb  finbet  nicht  immer  bas  für  fie  zuträgliche  non 
felbft.  SBelch  ein  (Slück  für  bie  ganze  Schule  märe  es,  wenn 
es  gelingen  füllte,  burcl]  tägliche  (Spmnaftik  ben  Sinn  für 
bemühte  «Körperbeherrfchung  als  einem  wichtigen  53eftanbteil 
felbftnerftänblicher  Lebensgeraohnheit  za  wecken. 

Natürlich  mitfe  ber  3raeck  unferer  Uebungen  auch  ben 
Ambern  in  nerftänblicher  5Beife  klar  gemacht  werben.  SQian 
wirb  bariiber  etwa  folgenbes  fagen:  „Seht,  «Einher,  ihr 
fit;*  ben  ganzen  Q3ormittag  über  in  euren  53änken  unb  könnt 
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euck  nickt  immer  fo  befyrten  unb  [trecken,  roie  es  eigentlick 
notroenbig  märe;  oiele  üoii  eitel)  fx^ert  oft  rect)t  krumm  ba 
unb  keines  oon  eud)  benkt  baran,  roie  gut  es  roäre,  einmal 
kräftig  bie  Schultern  gurückgugieken  unb  tief  gu  atmen,  bas 
roolten  roir  tjeute  einmal  probieren;  leiber  können  roir  nickt 
immer  in  ben  Surnfaal  unb  auf  ben  Spielplak  getjen,  aber 
einige  gefunbe  33eroegungen  taffen  fick  im  3unmer  immerhin 
gang  gut  macken;  unfere  Suntftunbe  unb  bas  Spielen  fällt 
natürlick  besroegen  nickt  aus."  ©röteren  «Kinbern  kann  man 
auck  ben  ©influfo  ber  Hebungen  auf  ben  Körper  erklären  unb 
fie  in  belekrenber  233eife  auf  bie  Hnfäkigkeit  eines  fckroacken 
Körpers  gu  jebem  Berufe  aufmerkfam  macken.  Sann  macl)t 
man  gleick  felbft  eine  Hebung  oor,  (nickt  gum  eigenen  9Iadp 
teil)  inbem  man  gleickgeitig  ikren  H3ert  kurg  befprickt  unb 
läßt  fie  bie  «Grober  groanglos  unb  okne  «Kommanbo  nadp 
macken,  ©in  großer  Seil  roirb  bie  Sacke  rafd)  erfaßt  kaben. 
So  oerfäkrt  man  mit  jeber  Hebung,  okne  oorerft  genaue  $Iuss 
fükrung  gu  oerlangen.  Sie  ^’inber  f ollen  aber  nickt  etroa 
kerumkommanbiert  roerben  ober  gar  ins  Sekunden  geraten. 
33ei  ber  ©rlernung  ber  Hebungen  ift  anfangs  jebes  ^om= 
manbieren,  bie  peinlicke  3nnekaltung  ber  Orbnung  in  ber 
$lufftellung  (gerabe  ^Heiken  ufro.),  Nörgeln  ober  Sroken  kinber* 
lick  unb  oerberblick-  Sie  eigentlicke  Tätigkeit  bes  £ekrers 
berukt  oielmekr  im  rooktroollenben  Heberroacken  unb  <^or= 
rigieren.  Ser  Sekrer  (bie  fiekrerin)  tnufe  möglickft  oft  einige 
Hebungen  felbft  mitmacken,  roeil  bann  bie  «fHnber  bie  9lot= 
roenbigkeit  unb  ben  233ert  ber  Sacke  Diel  köker  einfckä^en. 

©s  empfieklt  fick,  jebe  Hebung  erft  für  fick  grünblick 
einguüben,  beoor  bie  gange  Hebungsgruppe  burckgenommen 
roirb.  gair  biefen  3raeck  ift  es  notroenbig  unb  unerläßlich, 
anfangs  bie  Surnftitnben  gu  benütjen.  Sie  ©inübung  mit= 
einanber  oerbunbener  ‘Jlrm*  unb  iKumpfberoegungen  f oll  ge= 
trennt  oor  fick  geken.  3m  allgemeinen  foll  erft  bann  nad) 
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«KommanÖo  geübt  merben,  roenn  burch  0eIbftüben  bie  öolH 
ftänbige  Beherrfcfjung  einer  Hebung  erlangt  ift;  bas  Heben 
tn  freier  233eife  bat  ben  Borgug,  bah  jeber  (Singeine  fein 
inbioibuelles  «Kraftmaft  in  bie  Hebung  oerlegen  kann  unb 
baburcb  mehr  greube  unb  3ntereffe  an  ber  gangen  0acl)e 
geminnt;  fcfjliefelicf)  kommt  bas  felbfttätige  Heben  auch  ber 
gang  oerfcljiebenen  Sauer  ber  Atmungsrhpthmen  bei  ben  <Kim 
bern  entgegen.  (Es  kommt  im  erften  halben  Jahr  gar  nicht 
barauf  an,  bah  bie  gange  Hebungsfolge  täglich  abfoloiert  toirb, 
beim  barunter  mürbe  nur  bie  fiebere  unb  genaue  Ausführung, 
auf  bie  ber  gauptmert  gu  legen  ift,  leiben.  Sftan  laffe  auch 
hie  unb  ba  abteilungsroeife  üben,  um  einerfeits  bie  0chüler 
gur  Beobachtung  ber  Hebungen  anguleiten  unb  anberfeits  ihren 
(Ehrgeig  gu  merken.  0ehr  michtig  ift  ferner  für  ben  223ert  ber 
Hebungen,  bah  fte  langfam,  nicht  im  Buck  unb  3Ufk  aus* 
geführt  roerbeu,  mit  Ausnahme  oon  folchen,  bei  benen  ein 
fchnelleres  Sempo  oorgefchrieben  ift.  Sas  3eitmah  ber  Hebungs» 
ausführung  richtet  fiel)  nach  bern  Bbptbmus  ber  Atmung;  für 
bas  (Einatmen  kommen  für  ben  Anfang  etroa  2 bis  3 0ekunben 
unb  ebenfooiel  für  bas  Ausatmen  in  Betracht.  Sas  $om= 
manbo  für  bie  meiften  Hebungen  mirb  nicht  burch  einen  3a^s 
ober  0achbefehl  gegeben,  fonbern  burch  bieB3orte:  „(Sin(atmen) 
. . . Aus(atmen)  . . .!"  um  bie  Hebenben  ftets  an  bas  gleich" 
geitige  tiefe  Atmen  raöhrenb  ber  Hebungsausführung  gu  er* 
innern.  3m  allgemeinen  foll  jebe  Hebung  nicht  öfter  als  gehn* 
mal  gemacht  merben.  Heber  bie  Bereinigung  ber  Hebung  2 
unb  3,  fotoie  ber  Hebung  4 unb  5 fiefjc  bei  Befchreibung 
ber  Hebungen  in  ben  eingelnen  0chuljahren.  Ausnahmsroeife, 
g.  B.  bei  fehr  befchränkter  3eit,  ift  es  angängig,  nur  eine 
Hebung  machen  gu  laffen;  bas  gilt  auch  für  ben  galt,  bah 
man  gang  rafcf)  einmal  bie  burd)  trgenb  etrcas  abgelenkte 
Aufmerkfamkeit  im  Unterricht  toieber  herftellen  raill,  bann 
foll  entroeber  Hebung  4 ober  5 geraöhlt  merben.  Sie  geroiffem 


61 


fjafte  $Iusfül)rung  ber  Hebung  7 mufe  jebocf)  unter  allen  Um= 
ftänben  gefeiten. 

Sie  gleichzeitige  33efcf)äftigung  aller  ©djüler  roirb  roofjl 
überall  möglid)  [ein  burcl)  beren  5IuffteUung  in  ben  3^ifcf)en- 
gängeit  unb  in  bem  freien  (Raum  ber  «klaffe.  Sa  bei  ber 
Hebung  4 nicht  alle  Ä’inber  (mit  3lusnaf)me  im  8.  ©djuljaljr) 
gleichzeitig  auf  bem  33aucl)  liegen  können,  fo  roirb  biefelbe 
nur  non  bem  einen  Seil  ber  (Schüler  ausgeführt,  roäfyrenb 
bie  anbere  Hälfte  fjetaustritt  unb  bie  Hebung  5 gleichzeitig 
oornimmt.  311  biefem  3mecke  teilt  man  bie  «Kinber  in  gerabe 
unb  ungerabe  Leihen,  unb  groar  fo,  bafj  bie  ber  1.,  3.,  5.  33änke 
bie  ungeraben  (Reifyert  unb  bie  ber  2.,  4.,  (>.  33änke  bie  ge= 
raben  bilben. 

Sie  ungeraben  (Reifen  machen  bie  Hebung  4,  bie  gerabeit 
bie  Hebung  5 unb  roecf)feln  bann.  Sie  ^inber  ber  oorberen 
33änke,  bie  für  bas  Auflegen  bes  Oberkörpers  keinen  (Raum 
mehr  fjaben,  müffen  für  bie  Sauer  biefer  Hebung  in  rück- 
roärtige  33änke  gefcf)idtt  roerben.  H3o  für  bie  geftlegung  ber 
$üfee  (bei  Hebung  4)  keine  Möglichkeit  oorf)anben  ift,  mufc 
eben  ber  eine  Seil  ber  «flinber  ben  anbern  bie  $üfee  mit  ben 
5)änben  feftfjalten;  bie  gleichzeitige  Ausführung  beiber  Hebungen 
unterbleibt  bann. 

3m  8.  Schuljahr  roirb  nur  Hebung  2 unb  3 oereinigt. 

(Sie  (Erlernung  richtigen  2ltmen3. 

2Bir  roiffen,  baf3  aujjerorbentlicf)  Diele  in  unoollkommener 
H3eife  311  atmen  pflegen  unb  müffen  ifjnen  baljer  bie  Secfjnik 
ber  Atmung  beibringen.  33ei  ber  Erlernung  bes  Atmens  foll 
man,  roie  bei  allen  anberen  Hebungen  aucf),  erft  bas  33er' 
ftänbnis  ber  Hebenben  bafür  erroecken.  3e^e  Atemübung 
beginnt  mit  (Husatmen,  roeil  bie  £ungen  erft  möglicljft  00 11= 
ftärtbig  oott  ber  fcfylecljten  oerbraucl)ten  £uft  entleert  roerben 
müffen,  beoor  ifpten  burcl)  (Einatmen  bie  gute  neue  £uft  311= 
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Sigur  1. 


Stgur  2. 


geführt  roerben  foll;  aufeerbem  roirb  burd)  bas  oorangef)enbe 
Ausatmen  bie  (Einatmung  leichter  unb  oollftänbiger.  SCftan 
nergefje  übrigens  nid)t,  nor  allen  Atemübungen  bie  «Kinber 
bie  9iafe  reinigen  gu  laffen.  Um  bie  Ausatmung  roirkfam 
gu  geftalten,  legt  man  beibe  gäufte  mit  gebeugten  Armen 
auf  bie  33ruft  unb  bläft  bie  £uft  mit  gleichzeitigem  (Einheiten 
bes  33 and) es  unb  33orfallenIaffen  ber  ©djultern  burd)  ben 
SOhinb,  anfangs  ber  «Kontrolle  raegen  mit  hörbarem  33Iafen, 
kräftig  aus  (gig.  1).  SSftan  fefje  barauf,  baft  aber  nicht  blofe 
gebankenlos  geblafen,  fonbern  mirklid)  ausgeatmet  roirb.  3lim 
leichteren  33erftänbnis  bes  Ausatmens  kann  man  als  33eifptel 
in  ben  Kinbern  bie  33  orfte  Illing  erroecken,  baft  in  ihrer  33ruft 
groei  grof)e  aufgeblafene  33älle  fittb,  bie  fie  nun  gang  unb 
gar  gufammenquetfchen  follen. 

9tun  erfolgt  mit  allmählichem  ©trecken  bes  Oberkörpers, 
bie  Arme  hängen  groanglos  herab,  unb  allmählichem  (Eiro 
Ziehen  bes  33aud)es  bas  (Einatmen  burd)  bie  Aafe,  ohne  ben 


63 


gigur  3a.  gtgur  3b. 

Unrichtiges  .gochäiehen  t>er  Schultern  beim  Einatmen. 


gigur  3 e.  gigur  3d. 

'.Nichtiges  (Einatmen,  bie  Sd)ultern  bleiben  gefenbt. 


Ottern  angufjalten,  bie  @d)ultern  finb  habet  kräftig  gurück* 
unb  fjermttergunefjmen  (gig.  2);  bann  tnirb  burci)  ben  SOhtnb 
roieber  ausgeatmet. 

SCftatt  roirb  beim  Einatmen  folgenbe  gefjler  bemerken: 
jebermann  glaubt,  roenn  er  gum  Siefatmen  aufgeforbert  roirb, 
etroas  gang  befonberes  machen  311  müffen,  er  fjebt  nämlid) 
bie  0cf)ultern  in  gang  unnatürlicher  SBeife  f)orf)  (gig.  3 a 
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bte  3d)  ‘)  in  bem  ©laubeit,  babitrcf)  bie  £ungen  mit  £uft 
füllen  gu  können,  er  macßt  große  Gingen  nnb  ein  oerbußtes 
©eficßt,  preßt  bie  üftafenflügel  aneinanber  nnb  mirb  fcßließ* 
ließ  oor  lauter  $lnftrengung  rot  ober  blau  im  ©eficßt.  Sie 
£ungen  aber  mürben  nießt  mit  £uft  gefüllt.  (Er  bekommt 
aucß,  rcie  er  fagt,  „gar  keine  £uft  ßinein";  bar  an  ift  nur 
bas  gerauf-jteßen  bes  ©cßultergürtels  fcßulb,  beim  in 
biefer  3roangsftellung  können  ficß  bie  Rippen  nießt  ßeben  unb 
meiten  unb  fiel)  besßalb  aucß  bie  £ungen  nießt  ausbeßnen. 
SOian  oermeibet  biefen  Feßler  babureß,  baß  man  oorerft  oon 
einer  tiefen  (Einatmung  gar  nießt  fprießt,  fonbern  forbert  auf, 
in  aufreeßter  galtung  bet  leießtgeöffnetem  SOhmb  einmal  51t 
probieren,  immer  gleichmäßig  unb  langfam  bie  £uft  ein^u* 
feßlürfen,  bis  ber  Uebenbe  merkt,  baß  fieß  bie  33ruft  naeß 
oorne  unb  feitlicß  etraas  ausbeßnt  unb  aitcß  ßebt.  3U  biefem 
3meck  laffe  man  bie  gänbe  auf  bie  33ntft  legen;  gleichzeitig 
kann  man  babei  bas  feßlerßafte  geben  bes  ©cßultergürtels 
korrigieren  unb  jagen,  baß  man  nießt  oon  felbft  bie  33ruft 
ßeben  bürfe,  bas  miiffe  oielmeßr  bureß  bas  füllen  ber  £ungen 
mit  £uft  gefeßeßen.  3um  33ergleicß  kann  man  ba  gang  ^meck* 
müßig  bas  feßon  beim  ^lusatmen  erraäßnte  33eifpiel  mit  ben 
§mei  33ällen,  natürlich  umgekeßrt,  ßerangießen;  barait  rairb 
es  bann  reeßt  begreifließ,  baß  mit  bem  geben  bes  ©cßulter* 
giirtels  nießts  311  erreießen  ift. 

Sas  (Einatmen  bureß  bie  SJTafe,  bereu  gößlen  aber  raeit 
geöffnet  merben  müffen,  muß  eigens  erlernt  raerben.  9P3enn 
bas  geßt,  rcirb  natiirließ  immer  bureß  bie  9tafe  eingeatmet,  roeil 
babureß  bie  ©taubteile,  bie  übrigens  aueß  in  ber  beften  £uft 
liegen,  oon  ben  SKafenfcßleimßäuten  gereinigt  merben.  $Kur 
muß  noeß  genau  beobaeßtet  merben,  baß  bie  «ftinber  mirkließ 
tief  atmen,  beim  maneße  täufeßen  bas  bureß  felbfttätiges  geben 
unb  2J3ölben  ber  33ruft  oor. 


*)  ^tus  unb  galtuitgsübungen  non  (E.  ©ilberßorn". 


(Er  ft  es  6d)uljaf)r. 

1.  Kitictjebcju 

Sie  Einher  treten  non  ihren  Sifcen  (jeraus  unb  ftellen  fict) 
mit  aroanglos  herabhängenben  Firmen  unb  ein  wenig  feitroärts 
gefteUten  deinen  in  ben  3roifd)engängen  mit  ber  gront  nad) 
bem  Katfjeber  auf.  Ohrte  roefentlidje  Reränberung  in  ber 
geraben  Haltung  bes  Oberkörpers  roirb  bann  bas  linke 
(rechte)  Knie,  fo  hoch  roie  es  möglich  ift,  r afd)  gehoben  unb 
fofort  roieber  nad)  unten  geftellt;  bas  Rufftampfen  mufe 
ba bei  ftrengftens  nermieben  ra erben.  Ss  roirb  ab* 
roedjfelnb  links  unb  rechts  geübt.  Reim  Heben  nad)  Korn* 
manbo  fällt  bas  Heben  unb  Senken  eines  minies  auf  eine 
Saktaeit;  ber  Refefjl  lautet:  „heraus!  <21broect)felnb  Knie* 
beben!  1 ! 2!  3!  ufro." 

Rebler:  1.  Sas  «Knie  roirb  nicht  böljer  als  roagrecbt  ge* 
hoben. 

2.  Sas  Stanbbein  roirb  im  Knie  gebeugt. 

3.  Ser  Oberkörper  neigt  fiel)  oor*  ober  rückwärts. 

4.  Ser  Kopf  finkt  auf  bie  Rruft. 

2.  Rvuftüfmng  (mit  Stofehalte). 

Sie  Kinber  bleiben  in  ber  Rank  unb  fetten  fiel)  fo  roeit 
oor,  bis  bie  Rruft  ober  bie  SRagengegenb  bas  st3ult  leife 
ftreift,  bie  Rückenlehne  ift  frei.  (Gleichseitig  roerben  beibe  Rrme 
unter  kräftigem  Rusatmen  auf  ben  Rruftkaften  gelegt,  Kopf, 
Schulter  unb  Oberkörper  finken  babei  etroas  gufammen  ($ig.4). 
Rus  biefer  Stellung  (Rusgangsftellung)  roirb  nun  ber  Ober* 
körper  in  fenkrechter  Oinie  (bas  ©efäfe  bleibt  feft  auf  ber  Rank) 
mit  (Einatmen  unb  kräftigem  Sinaiehen  bes  Rauches  auf* 
gerichtet,  gleichfam  aus  bem  Hüftgelenk  herausgehoben  unb 
gleitet  auch  einige  3entimeter  am  Raube  bes  ^ultes  empor; 
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ftigur  4. 


gigur  5. 


bie  33ruft  muß  geraölbt  fein.  3U  gleicher  3eit  roerben  bie 
Arme  zur  ©tofebalte  gebeugt,  bte  ©cfjultern  rückraärts 
gebrückt  unb  abroörts  geführt  (gig.  5).  Saumen  unb 
3etgefinger  berühren  babei  bte  ©cljiiltern,  fie  fiitb  foraeit  als 
irgertb  möglich  nach  tjinten  geführt,  bie  (Ellenbogen  kommen 
möglicbft  nabe  an  bie  ©eiten  ber  33ruft.  Ser  33lick  ift  frei 
gerabeatts  gerichtet,  ber  £>als  geftreckt,  ber  .Kopf  roirb  fenk= 
recf)t  gehalten  unb  bas  «Kinn  ein  roenig  an  ben  $als  beram 
gezogen,  bis  es  roagrecljt  ftefjt.  Sann  erfolgt  mit  gleichzeitigem 
Ausatmen  bie  9Uickberaegung. 

gür  eine  erfte  «Klaffe  ift  bie  (Erlernung  biefer  Hebung  nicht 
fo  ganz  einfach.  Sa  fie  bie  33afis  für  bie  richtige  unb  fiebere 
Ausführung  fchroierigerer  gormen  in  höheren  klaffen  hübet, 
fo  mufe  h^er  fehr  oorfichtig  unb  genau  zu  SBerke  gegangen 
tuerben.  Sie  Aiickrocirtsberoegintg  bes  ©chultergiirtels  bei  ber 
©toftbalte  oeraitlafü  bie  «Kinber  leicht,  bie  fenkrechte  ©tcllung 
bes  Oberkörpers  aufzugeben  unb  ben  ganzen  Oberkörper  in 
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fchräger  Dichtung  nach  hinten  311  beugen  (gig.6).  tiefer  fehler 
läßt  fiel)  leicht  korrigieren,  raenn  man  bie  «hinter  oon  ber  Seite 
aus  beobachtet  unb  [ie  gur  Berührung  bes  Rüttes  mit  ber 
33ruft  roieber  oeranlaßt.  ©er  ben  Schülern  unoerftänblichfte 
'Teil  ber  gangen  Hebung  ift  bas  fchon  befproeßene  fenkrechte 
ijeben  bes  Oberkörpers  (bas  Strecken  ber  33ruftroirbeIfäule) 
aus  bem  Hüftgelenk  heraus,  ohne  bie  Schultern  hochgugiehen 
(^ig.  7)  ober  bas  breiig  (ben 
unteren  ©eil  ber  333irbelfäule) 
eingubiegen  (^ig.  8).  9JHt  bem 
üRuf,  mie:  „Streckt  euch  orbent* 
lieh!"  ober  „©as  breiig  nicht  fo 
hohl  machen!"  roirb  man  gunäcfrft 
einmal  nichts  ausrichten.  9tur  um 
bas  §eben  ber  Schultern  gu  oer* 
meiben  ift  ber  ßuruf:  „Schultern 
fenken!"  ober  „Schultern  fallen 
laffen!"  am  "piaße.  Oie  erfte  33e= 
bingung  für  bie  richtige  31us= 
führung  ift  bie,  baß  ber  Oeßrer 
|ich  SOcühe  gibt,  ben  Ambern  bas 
33erftänbnis  für  bie  Hebung  bei* 
gubringen,  insbefonbere  bas  ©e* 
fühl  00m  galfcßen  unb  Nichtigen.  ©s  ift  unerläßlich/  biefe 
Hebung  auch  in  ber  geroöhnlichen  ©urnftunbe,  befonbers 
im  Stehen,  häufig  oorgunehmen.  ©as  tfjeben  bes  Ober* 
körpers  kann  man  g.  33.  an  behnbaren  ©egenftänben  oor* 
geigen,  roirb  es  bann  an  fiel)  felbft  falfch  unb  richtig  oor* 
machen  unb  fcßließlicß  ein  gefeßiektes  $inb  gum  33orturncn 
oerroenben.  33 on  großem  Pütjen,  befonbers  für  bie  33ermeibung 
bes  ©inknickens  in  ber  £enbe  ($ig.  8)  roirb  es  fein,  roerm 
man  bie  Mürber  roährenb  ber  Hebung  bie  eine  £anb  auf 
bie  33auchgegenb  unb  bie  anbere  auf  bas  «Kreug  legen  läßt; 


ftigur  6. 


5* 
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Atgur  7.  ftigur  8. 

fie  roerben  babei  leichter  füllen,  rote  fiel)  ber  Oberkörper  befjnt 
urtb  können  aud)  bas  Sinbiegen  ber  £enbe  an  fiel)  felbft 
roafyrnefjmen  nnb  korrigieren;  and)  oeranlaffe  man  fie,  um 
bas  §of)Ikreu5  ausgugleicben,  bas  Hüftgelenk  gu  ftrecken  nnb 
fid)  länger  51t  machen.  51 11  cf)  ber  £ebrer  foll  einigemale  ben 
«^inbern  nad)f)elfen  nnb  foldje,  bie  fdjraer  auffaffen,  bann  nnb 
mann  (auef)  im  Turnunterricht)  allein  uornebmen;  babei  brückt 
er  am  beften  mit  ber  einen  Hanb  ben  oorgeftreckten  £eib 
zurück  nnb  frfjiebt  mit  ber  anberen  gegen  bie  (Schulterblätter 
brückenb,  ben  Oberkörper  empor.  Sin  meiteres  Hilfsmittel 
gur  33erbefjerung  ber  £enbenau$böblung  beftebt  barin,  baf; 
man  bie  «ftinber  fiel)  mit  bem  Lücken  nnb  bem  gangen  «Körper 
an  eine  2Banb  (teilen  lägt  nnb  fie  bann  aufforbert,  nun  mög= 
liebft  feft  nnb  nabe  ben  Oberkörper  an  bie  2Banb  gu  preffen 
nnb  fiel)  länger  gu  machen;  natürlich  ohne  bie  gerfen  gu  beben 
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tiefes  Beifpiel  ift  aud)  für  bie  Ournftunbe  red)t  511  empfehlen, 
befonbers  mit  Hochhalte  ber  Brme. 

Oer  Befehl  für  bie  Hebung  lautet:  „Borfeken!  Brme  auf 
bie  Bruft  unb  Busatmen!"  Buf  ben  roeiteren,  langfamen 
Befehl:  „©iro(atmen)"  erfolgt  bas  Heben  bes  Oberkörpers 
mit  0tof]f)alte  ber  Brme, 
bie  Biickberoegung  ge= 
fcbief)t  auf  ben  Befehl: 

„Bus* (atmen)". 

2Benn  bie  oorftebenbe 
Hebung  gut  unb  erakt 
ausgefübrt  roirb,  bann 
ift  fie  im  ©ik  auf  bem 
^3ult  unb  fci}liefdid)  mit 
ber  Hebung  3 abroed}* 
felnb  oorgunebmen. 

3»  Baucfjübuug  (mit 
©enthalte  ber  Brme). 

Oie  Kinber  fetten  fiel) 
auf  if)r  ^ult,  ben  Bük* 
ken  bem  Katbeber  guge* 
roenbet,  bie  ^üfte  roer* 
ben  unter  ben  ©ik  ge* 
feboben,  bie  Brme  büngen  ^roanglos  herab  (5*9-  9).  Bad) 
erfolgter  Ausatmung  roirb  ber  Oberkörper  geftreckt  unb  unter 
Beibehaltung  biefer  ©treckung  burd)  Orebung  im  Hüftgelenk 
mit  ©inatmen  langfam  rückroärts  gefenkt,  bis  ber  «Kopf  (teil* 
roeife  auch  bie  ©cbultern)  auf  bie  «Knie  bes  rückmärts  be= 
ftnblicben  ©cljülers  511  liegen  kommt  ($ig.  10);  bann  roirb  ber 
Bumpf  mit  Busatmen  unb  ebenfalls  in  geftreckter  HQÜung 
roieber  langfam  aufgeriebtet.  Oer  Kopf  folgt  ftets  ben  Be* 
roegungen  bes  Bumpfes  unb  barf  roeber  oorroärts  noch  rück* 


Sigur  9. 
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gigur  10. 

roärts  gefenkt  roerben.  Auel)  biefe  Hebung  foll  im  Surro 
unterricht  unter  33enüt}ung  ber  Schroebekanten  oorgenommen 
in  erben. 

gehler:  Sas  Senken  bes  Vumpfes  aus  bem  Sit}  roirb 
ohne  Drehung  im  Hüftgelenk  ausgeführt  ltub 
ftatt  beffen  bie  Senbengegenb  ftark  ausgehöhlt, 
raobei  bas  decken  in  feiner  fenkrechten  Sage 
bleibt;  ber  Lücken  liegt  bann  auch  nicht  in 
ber  Verlängerung  ber  Veine  auf  bem  ^ult 
unb  ber  Hals  ift  gu  ftark  nach  rückroärts  ge= 
beugt  (gig.  11). 

Ser  Vefefjl  für  bie  Hebung  lautet:  „Sit}  auf  bem  ^ult! 
Ausatmen!"  Auf  ben  33efef)l:  „Siro(atmen)"  rairb  bann  ber 
Körper  gefenkt  unb  auf  „Aus*(atmen)"  mieber  gehoben.  Aach 
ficherer  Ausführung  roirb  biefe  Hebung  mit  ber  Hebung  2 im 
V3ecl)fel  oorgenommen. 


gigur  11. 


gigur  12. 
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4-.  SRitcfemHmitg  (mit  §üftbalte). 

Sie  ^tnber  legen  fiel)  mit  bem  93aucf)  auf  bas  ^ult  unb 
gleiten  fo  raeit  bis  ^um  neideten  ^3ult  oor,  bis  bie  Stirne 
(bei  größeren  Schülern  and)  noeb  ein  Seil  ber  33ruft)  auf 
basfelbe  §u  liegen  kommt.  Sie  güfte  umklammern  non  ber 
Seite  b^  ben  oberen  Seil  ber  rückrc artigen  Sehne,  bie  $trme 
liegen  gebeugt  neben  bem  «ftopf  (gig.  12).  9tun  roirb  bas 
<ftinn  angesogen  unb  bann  ber  «Kopf  (mit  bem  331ick  auf  bas 
«Pult)  unb  ber  obere  Seil  ber  53ruft  mit  (Einatmen  langfam 
gehoben  ($ig.  13)  unb  mit  ^lusatmen  raieber  in  bie  91ns* 
gangsfteUung  gefenkt.  Sas  Slufrichten  bes  Oberkörpers  ge* 
febiebt  mit  ©üft()alte.  «ftinber  mit  fcbmacben  iRiickenmuskeln 
merben  nicht  gleich  biefes  $Iufrid)ten  fertigbringen,  man  laffe 
fie  fid)  besbalb  anfangs  mit  ben  §änben  00m  ^ult  etmas  ab* 
ftofeen.  3m  Surnunterricbt  läfet  fiel)  biefe  Hebung  mit  §ilfe  ber 
Scbmebeftangen  ebenfalls  recht  gut  ausfiibren  unb  oorbereiten. 
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gigur  14. 

$ef)ler:  33eim  Auf beugen  bes  Rumpfes  bleibt  ber  33aucf) 
nicht  auf  ber  Unterlage  liegen,  ber  £enbenteil 
ber  SBirbelföule  roirb  gel)öf)lt  unb  ber  Kopf 
in  ben  Zacken  gezogen;  aucl)  ift  ber  33lick  nicht 
auf  bas  «pult  gerichtet  (gig.  14). 

Heber  ben  33efef)I  51t  biefer  Hebung  fiefje  bei  Hebung  5. 

Aach  ficberer  Ausführung  rairb  biefe  Hebung  im  A3echfel 
mit  ber  Hebung  5 norgenommen. 

5*  @tre(fiUmng* 

Sie  Ktnber  treten  heraus  unb  {teilen  fich  gang  nahe  mit 
bem  Lücken  an  bie  Seite  ihres  Kultes,  biefes  mit  ben  Werfen 
unb  mit  bem  ©efäß  beriihrenb.  Aach  Ausatmen  rairb  ber 
gange  Körper  mit  Einatmen,  ohne  bie  Werfen  gu  heben,  mit 
hochgehobenen  Armen  unb  unter  kräftigem  Singießen  bes 
^Bauches  gur  größtmöglichen  Kraße  in  allen  ©elenken  nach 
oben  ausgereckt;  ber  gange  «Körper  muß  ficßtlicß  roaeßfen.  Ser 
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33lick  ift  gu  ben  gingern  gerichtet,  bie  foroeit  roie  möglid)  aus* 
geftreckt  roerben  müffen,  als  füllte  nacl)  ber  ©ecke  gegriffen 

ro erben  (gig.  15).  SÖttt 
bem  Senken  ber  $lrme 
fällt  ber  Körper  mit  $lus* 
atmen  roieber  gufammen. 
91acl)  ftclierer  Qlusfiilp 
rnng  roirb  biefe  Hebung 
im  2Becl)fel  mit  ber 
Hebung  I norgenommen. 

©er  33efef)I  für  ben 
213ecl)fel  beiber  Hebun* 
gen  lautet:  „©ie  geraben 
teilten  heraus ; (über 
bie  ^lufftellung  unb  Sin* 
teilung  ber  9tof)en  fiefje 
Seite  Gl),  ©ie  Hngera* 
ben  33aucl)lage!  „‘Jlus* 
atmen !"  ^Inf  ben53efef)l: 
„Sim(atmen)"  führen 
bann  bie  geraben  teilten 
bie  Streckübung  unb  bie 
ltngeraben  bas  £)eben 
bes  Oberkörpers  aus. 
©ie  ^Hiickberoeguug  in 
bie^Iusgangsftellung  er* 
folgt  auf  ben  33efef)l: 
„^lus^atmen)".  91acl) 
5t0ur  15.  §el)nmaliger$lusfüf)rung 

ber  Hebung  roerben  bie 
Sollen  geroecfjfelt.  gür  ben  geraöfjnlicfjen  ©urnunterricbt  ift 
and]  biefe  Hebung,  namentlich  o l)  n e ^Kücken*  Sefjne,  außer* 
orbentlicb  nucljtig  unb  groeckmäßig. 
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gigur  lü.  $igur  17. 


6*  s,Kum$)förchcn  (mit  ©enkfjalte  ber  Arme). 

Ausgangsftellung:  Aufteilung  in  ben  3roifd)engängen  mit 
ber  $ront  gum  <Katf)eber. 

Aus  ber  ©runbftellung  roirb  bas  linke  33eirt  in  geraber 
5Kicf)tnng  einen  Schritt  norraärts  geftellt,  bie  gufefpißen  geigen 
nach  ausroärts  nnb  bas  «^örpergeroicht  nerteilt  fiel)  gleichmäßig 
auf  beibe  ^iiße,  bie  Arme  hängen  groanglos  herab  (gig.  1(>). 
Aach  erfolgtem  Ausatmen  roirb  ber  Aitmpf  unter  £>eben  bes 
Oberkörpers  nnb  leichter  3ltfückfüf)rung  ber  ©chultern  mit 
©inatmen  möglichft  roeit  nnb  langfam  nach  ber  linken  ©eite 
gebreht,  ber  .Kopf  folgt  biefer  53eroegung  (gig.  17).  Sann 
roirb  ber  Aumpf  mit  Ausatmen  roieber  nach  oorne  gebreht. 
Aach  gehnmaliger  Ausführung  roirb  bie  ©tellung  ber  teilte 
geroechfelt  nnb  ber  Aumpf  nach  ber  rechten  ©eite  gebreht. 

Sas  Aumpfbreheu  roirb  beshalb  in  ber  Aorfchrittftellung 
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ausgeführt,  roeil  barin  ber  Oberkörper  ungleich  mehr  gur 
$ref)ung  gegroungen  ift  als  in  ber  ©runb*  ober  ©rätfchftellung; 
beim  in  biefen  Stellungen  roirb  bocf)  meift  burd)  bie  SDtttbrehung 
bes  33edtens  nnb  ber  Oberfcfjenkel  bie  ausgiebige  Orefjung 
bes  Oberkörpers  oerabfänmt. 

Segler:  1.  Oie  güfee  bleiben  nicht  feft  auf  bem  Voben, 
bie  «Knie  roerben  gebeugt. 

2.  2Benn  nach  ber  linken  Seite  gebreht  roirb,  ift 
bie  rechte  Schulter  unnatürlich  oorgefchoben. 

3.  Oer  Oberkörper  roirb  rückroärts  gebeugt. 

Oer  33efef)I  für  biefe  Uebnng  lautet:  „geraus!  Vorteilen 

links!  $lusatmen!"  $tuf  ben  33efef)l:  „Siro(atmen)"  roirb  links 
gebreht  nnb  auf:  ,,5luss(atmen)"  roieber  na  cf)  oorne. 

7.  ®cruf)tgcitöc  SltcmüButtg  (ogl.  Seite  61). 

Oie  «Kinber  fitzen  beguem  in  ben  Sänken  nnb  atmen 
langfam  nnb  tief  etroa  3 — 4 mal  ohne  SÖtftberoegmtg  ber  $lrme 
ober  bes  Oberkörpers  (ogl.  and)  Seite  35  im  I.  Oeil). 

33ei  biefen  beruf)igenben  ^temgügen  foll  bie  Vruftatmung 
nicht  beoorgugt  roerben.  $Iuch  beftefjt  keinerlei  Verpflichtung 
gu  einer  befonberen  «Körperhaltung.  Oer  £eib  foll  nicht  eim 
gezogen  roerben,  noch  roeniger  bürfen  bie  Schultern  f)ÜCh; 
gezogen  roerben.  Oie  «Kinber  atmen  oielmehr  groanglos  unter 
möglichfter  Entfaltung  ber  V3eicl)e  nnb  ber  glanken  langfam 
fo  tief  als  möglich  ein  nnb  atmen  ebenfo  langfam  bis  gur 
oölligen  Entleerung  ber  Ounge  aus. 

3nmtes  Sdjuljafyr. 

1,  gerfcit^itfrfjlagem 

5Iusgangsftellung  roie  im  elften  Schuljahr.  Oann  roerben 
bie  gerfen  abroechfelnb  bis  gur  Berührung  bes  ©efäftes  h°ch= 
gefchlagen  unb  geräufchlos  roieber  gefenkt.  Oer  Oberfcfjenkel  foll 
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möglicfjft  fenkreclü  bleiben.  Reim  Heben  nach  33efef)I  fällt  bas 
Schlagen  nnb  Senken  ber  gerfe  in  eine  Saktgeit.  Ser  ^3efef)l 
lautet:  „heraus!  Rbroechfelnb  gerfen  heben!  1!2!3!  ufn>.". 

2*  RruftiUmng.  (freies  Spannbeugen  im  Sit;  mit  Stofehalte, 
b.  f).  Rumpfbeugen  rückroärts  in  ber  33ruftnürbelfäule). 

Rusgangsftellung  roie  im 
erften  Sdntljaf)r  (fiehe  gig.  4). 

Siefe  Hebung  ift  eine  gort= 
fetjung  ber  im  erften  gafjr 
betriebenen  Hebung  2.  Sem 
bort  erfolgten  Armbeugen  nnb 
£>eben  bes  Oberkörpers  roirb 
hier  nocl)  eine  kleine  Riich^ 
roärtsbeugung  ber  R3im 
belfäule  im  5}als  = unb 
33ruftteil  (bie  Senbentuirbel* 
faule  bleibt  geftreckt)  mit  am 
gezogenem  «Kinn  ^ingugefiigt 
(gig.  18);  bie  Rrmhaltung 
bleibt  bie  gleiche. 

Ruch  bei  biefer  Hebung 
muft  ber  Oefjrer  erft  bas  33er= 
ftänbnis  ber  Schüler  für  bas 
Rückbiegen  bes  oberen  Seiles 
ber  R3irbelfäule  erroeeken  burcb  äf)nlicf)e  Reifpiele  raie  im 
erften  Schuljahre.  9Ran  kann  bas  Reitgen  ber  oberen  R3irbel= 
fältle  recht  gut,  g.  33.  an  einem  biegfamen  ©egenftanb,  00m 
geigen  ober  ben  Ambern  fagen,  fie  füllen  fiel)  oorftellen,  baf; 
fie  groifcljen  ben  Schulterblättern  ein  Stäbchen  ftecken  hätten, 
bas  fie  nach  hinten  umbiegen  müßten.  R3ürben  fie  fich  nun 
nicht  im  oberen  Seil  ber  R3irbclfänle,  fonbern  im  unteren 
biegen,  fo  bliebe  bas  Stäbchen  unbeweglich. 


78 


gehler:  1.  'Ser  untere  Seil  ber3Q3irbelfäule  ruirb  nicht  fenkredjt 
gehalten;  bie  £enbe  ift  ftark  gehöhlt  (ogl.  gig.  8). 

2.  33etm  beugen  ber  galstoirbelfäule  fteht  bas  $inn 
oom  gals  ab  unb  ber  ^opf  liegt  im  Zacken. 

lieber  bie  33erbefferung  ber  geiler  ogl.  Seite  67  unb  68, 
im  erften  Schuljahr. 

Aach  ficfjerer  Ausführung  rairb  biefe  Hebung  mit  Hebung  3 
im  2J3ed)feI  oorgenommen. 

Ser  33efef)l  lautet  roie  im  erften  Schuljahr,  Seite  69. 

3»  sHauri)iibmtg  (mit  oerfchränkten  Firmen  uor  ber  33ruft). 

Ausgangsftellung  unb  Ausführung  raie  im  erften  Sdjul* 
jafjr  (fiefye  Seite  69).  2Bät)renb  bes  Aumpffenkens  unb 
Gebens  roerben  bie  Arme  uor  ber  33ruft  oerfchränkt.  Heber 
bie  33ebingungen  zur  guten  Ausführung  unb  bie  33erbefferung 
ber  gehler  ngl.  S.  70  im  erften  Schuljahr;  ebenfo  über  ben 
«efefjl. 

Aach  ficfjerer  (Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  ber  Hebung  2 
im  A3ecl)fel  oorgenommen. 

4.  9üi(fcnüfmttg  (mit  Aiickhalte  ber  Arme). 

An  ber  Ausgangsftellung  roirb  t)ier  nur  bie  Armhalte  oer^ 
änbert.  Sie  Ausführung  ift  raie  im  erften  Scl)uljat)r,  Seite  72. 

Sie  Arme  roerben  in  ber  Ausgangsftellung  mit  gefalteten 
§änben  auf  bie  Aückfeiten  ber  Oberfcfjenkel  gelegt  (gig.  19) 
unb  gleichzeitig  mit  bent  Aufrichten  bes  Oberkörpers  unter 
kräftigem  Ausftrecken  unb  Abroärtsziehen  etioas  emporgehoben, 
ohne  bie  gafjung  ber  gänbe  zu  löfen  (gig.  20). 

Heber  bie  33ebingungen  zur  guten  Ausführung  unb  bie 
33erbefferung  ber  gehler  ogl.  Seite  73  im  erften  Schuljahr. 

Aach  ficherer  (Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  5 
im  A3ecf)fel  oorgenommen. 

Heber  ben  33efef)l  fiehe  bei  Hebung  5. 
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Siguv  19. 


Sigur  20. 
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5.  ©runfcfteltung.1) 

Sie  Kinber  treten  heraus  unb  (leiten  fict)  mit  ber  gront 
gum  Katßeber  in  bie  3roifcßengänge.  Sie  ©eine  roerben  etroas 
feitroärts  geftellt,  bie  gußfpißen  geigen  ein  bischen  ausroärts. 
9Iacß  erfolgter  Ausatmung  roerben  bie  Kniee  burcßgebrückt, 
ber  ©limpf  ift  gerabe  aufguricßten  oßue  bie  Schultern  ßocfp 
gugießen  ober  (ie  übermäßig  rückroärts  gu  führen;  ber  Untere 
leib  ift  leicßt  eingegogen  (bie  £enbenroirbelfäule  ift  geftreckt 
gu  galten),  bie  $lrme  hangen  groanglos  herab  unb  roerben 
fo  roeit  ausroärts  gebreßt  bis  bie  Hanbfläcßen  rtact)  oorne 
geigen.  Sas  begünftigt  bie  Annäherung  ber  Schulterblätter 
an  bie  2BirbeIfäuIe.  Ser  ©lick  ift  frei  gerabeaus  gerichtet, 
ber  §als  geftreckt,  ber  «Kopf  roirb  fenkreetjt  gehalten  unb  bas 
«Kinn  in  roagrerf)ter  Haltung  ein  roenig  an  beit  Hals  heran* 
gegogen.  Schließlich  neigt  fiel)  ber  gange  Körper  (ber  Ober* 
körper  ruht  babei  fenkrecht  auf  beit  Hüften)  burch  ©eugung  im 
gußgelenk  etioas  nach  oorne,  fo  baß  bas  Körpergeroicßt  unter 
Anfpannung  ber  ©3abenmuskulatur,  oßne  Heben  ber  gerfen, 
meßr  oon  ben  gußbalten  getragen  roirb  (gig.  21).  Sie  (firn 
naßme  ber  ©runbftellung  gefeßießt  mit  gteießgeitigem  (Einatmen, 
bei  ber  ©ückkeßr  in  bie  Ausgangsftellung  roirb  ausgeatmet, 
ge ßler:  Ser  Q3aitcß  roirb  oorgefeßoben  (gig.  22)  unb 
bie  ©ruft  nicht  gehoben.  Sin  geßler,  ber  §anb 
in  §anb  geßt  mit  fcßlccßter  Kopf*  unb  Schulter* 
ßaltung  unb  gumeift  aus  bem  Unoermögen  ent* 
fpringt,  bie  Schultern  gurückguneßmen  unb  ben 
Oberkörper  oöllig  ausguftrecken,  oßne  mit  bem 
Hüftgelenk  naeßgugeben.  Sem  falfcßen  ©or* 

')  §>ie  ©runbfteüung  ift  eine  ber  einfaeßften  unb  roießtigften  Haltungs* 
Übungen,  bie  int  ©cßub  unb  33ereinsturnen  fjäufig  oßnc  befonbere  $ln 
ftrengung  ausgefüßrt  roirb;  fie  roirb  bort  meiftens  ttnr  als  äußeres  £)ilfs* 
mittel  unb  uoriibergeßenb,  nießt  ausreießenb  genug  als  eigentlicße  Hebung 
angeroenbet. 
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fchieben  bes  Manches  begegnet  man  am  beften 
baburch,  baf}  man  bie  «Rtnber  oeranlafct,  fiel) 
im  Hüftgelenk  aufjuricfjten,  ben  33aucf)  eingu* 
gieren  unb  bie  33ruft  gu  Heben.  5)er  fo  beliebte 
3nruf  „33ruft  heraus,  Mailet)  tjinein"  ift  gang 
un^roeckmäfüg,  beim  er  nerurfacht  häufig  ben 
roeiteren  fehler,  baft  bie  «^inber  gegnmngen 
nnb  krampfhaft  baftef)en  unb  bas  «Kreug 

machen  (^ig.  23).  3)iefe  fehler  roerben  am 

6 
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beften  öaöitrd)  ausgeglichen,  bafe  man  ben  Rin* 
beim  fagt,  fie  [ollen  fiel)  länger  machen  unb 
unter  Anfpannung  ber  ©efähmuskeln  bas  §üft= 

gelenk  nach  oorroärts  fchieben. 
3m  übrigen  [ei  noef)  auf  bie 
fchon  bei  Hebung  2,  (Seite  67 
unb  68  ermähnten  Hilfsmittel 
hingeraiefen. 

Rad)  [icfjerer  Ausführung  rairb  biefe 
Hebung  mit  Hebung  4 im  SBedjfel  oor= 
genommen. 

Ser  53efef)I  für  ben  R3echfel  beiber 
Hebungen  lautet  roie  im  erften  Sd)ul* 
fahr,  Seite  74. 

6,  Rumpfbeugen  fcttuiärtd 

(mit  Hüfthalte). 

Sie^iitber  [teilen  fiel)  in  bie3mifcf)em 
gänge  unb  menben  alle  ihre  linke  Seite 
bem  ^.'atheber  §u;  bie  Reine  ftnb  in 
Seitgrötfchftellung  mit  gerabeaus  nach 
oorn  gerichteten  gühen.  SDttt  gleich* 
geitigem  (Einatmen  unb  Strecken  bes 
Oberkörpers  rnerben  bie  Hönbe  auf 
bie  Hüften  geftütp,  fo  bah  fie  nur  mit 
ben  Saunten  unb  3^9e^n9ern  bas 
Hüftgelenk  leicht  berühren.  Schultern 
unb  (Ellenbogen  ftnb  rückraärts  unb  abraärts  511  führen.  Sann 
mirb  ber  Oberkörper  fo  rceit  als  möglich  mit  Ausatmen  nach 
einer  Seite  gebeugt  unb  mit  (Einatmen  raieber  geftreckt,  roorauf 
biefelbe  Reraegurtg  nach  ber  emberen  Seite  erfolgt.  Reim 
Rumpfbeugen  ift  51t  beachten,  bah  ber  Oberkörper  möglichft 
roenig  oon  ber  feitlichen  Richtung  abrocicht.  Ser  gehler,  bah 
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bie  güf3e  nicht  gang  feft  auf  bem  Robert  bleiben,  aljo  5.  33. 
eine  gerfe  gehoben  roirb,  mufe  ftrengftens  oermieben  tuerben; 
ebeitfo  bas  Mengen  bei*  Kniee. 

Ser  Sßefe^I  zur  Hebung  lautet:  „heraus!  Oinksum!  33etne 
feitroärts!  ©üften  feft  unb  ©iro(atmen)!  £inks  beugen— 3Ius= 
(atmen),  ©iro(atmen)!  iKecljts  beugen!"  u.f.ro. 

7*  SBcrufjtgendc  Atemübung  (fiefje  6eite  76). 

drittes  6d)uljal)r. 

1.  «^albttefe^  Kniebeugen  unb  =ftrerfcit  mit  «Jmfttjalte. 

31usgangsftetlung  roie  im  elften  Schuljahr;  ©runbftellung. 
9tacf)  erfolgter  Ausatmung  roerben  erft  mit  ©inatmen  bie 
Werfen  möglicfjft  f}0cl)  gehoben  unb  bann  beugen  fiel)  bie  Kniee 
langfam  mit  3Iusatmen  unb  roeitem  $tuseinanberführen  ber 
Oberfcfjenkel  bis  zur  falben  Siefe.  33eim  3Iufrichten  roerben 
Zunächft  mit  ©inatmen  bie  Kniee  roieber  geftreckt  unb  bann 
erft  roieber  unter  gleichzeitigem  Slusatmen  bie  gerfen  gefenkt. 

gehler:  1.  Ser  Oberkörper  roirb  nicht  gerabe  gehalten. 

2.  Sie  Kntee  finb  nicht  roeit  genug  ooneinanber 
getrennt. 

3.  Sie  gerfen  finb  nicht  gefchloffen. 

4.  53eim  5Iufricf)ten  aus  ber  Kniebeuge  finb  bie 
Kniee  nicht  oöllig  geftreckt,  beuor  fiel)  bie  gerfen 
fenken. 

Ser33efef)l  für  bie  Hebung  lautet:  „ßeraus!  6tillgeftanben ! 
lüften  feft!" 

Kommanbo:  ©in*(atmen),  gerfen  heben! 

„ 31us-  „ Kniee  beugen! 

„ ©in*  „ Kniee  ftrecken! 

„ 31ns=  „ gerfen  fenken! 

0* 
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Jtgur  24. 


2*  SSruftitfmttg. 

(greies  0pannbeugen  im  0ih  mit  0d)lagf)aIte.) 

Ausgangsftellung  rote  im  erften  0chuIjaf)r  (Dgl.  0eite  65). 
Ausführung  roie  im  zroeiten  0ct)uljaf)r  (ogL  0eite  77).  SBährenb 
bes  0pannbeugens  roerben  bie  Arme  mit  rcagreci)t  gehaltenen 
Ober=  unb  Unterarmen  in  horizontaler  (Ebene  kräftig  rück* 
roärts  gebrückt,  ohne  bie  0d)ultern  hochzuheben.  (Ellenbogen 
unb  Haube  finb  in  ®chulterf)öhe,  bie  ginger  geftreckt  unb 
nahe  an  ben  0chultern  (gig.  21). 

lieber  bie  33ebingungen  zur  guten  Ausführung  fiehe 
®eite  77  im  zweiten  0chnljahr;  über  bie  33erbefjerungen  ber 
allgemeinen  Haltungsfehler  0eite  67  u.  68  im  erften  0cf)uljahr. 
Aach  ficherer  Ausführung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  3 
im  2Becf)fel  oorgenommen. 

Ser  33efef)I  lautet  roie  im  erften  0chuIjahr,  0eite  69. 
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3,  23cturf)iUnmg  (mit  Anlegen  ber  E)änbe  an  ben  5)interkopf). 

Slusgartgsftellung  unb  5lusfüf)rung  roie  im  erften  6cf)itljaf)r. 
5Bäf)renb  bes  iRumpffertkens  unb  Gebens  roerben  bie  Ringer 
leicijt  an  ben  ^interkopf  gelegt,  fiel)  mit  ben  Mittelfingern 
berüfjrenb,  Schultern  unb  (Ellenbogen  müffen  fo  roeit  als  trgenb 
möglicf)  gnriickgebriickt  roer= 


i?igur  25.  gigur  26. 

$ef)Ier:  1.  Slnftatt  ber  gingerfpifeen  liegen  bie  §änbe  auf 
bem  «^opf  unb  brücken  if)n  abroärts;  bie  E)änbe 
finb  in  ben  Zacken  gelegt  ($tg.  26). 

2.  Sie  (Ellenbogen  roerben  beim  5Iufricf)ten  bes 
Oberkörpers  nari)  oorne  gufammengefüfjrt. 
(Erft  roenn  bie  Hebung  tabellos  erlernt  ift,  roirb  fie  mit 
Hebung  2 im  333ecf)fel  oorgenommen.  Heber  bie  33ebingungen 
anr  guten  5lusfüf)rung  unb  gur  33erbefferung  ber  allgemeinen 
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Haltungsfehler  cgi.  ©eite  70  im  erften  ©chuljahr;  ebenfo  fiehe 
bort  über  ben  Aefehl. 

4,  Aürfeniibung  (mit  ©toßhalte). 

Ausgaugsftelluitg  unb  Ausführung  rcie  im  erften  ©chuljahr. 
2I3ährenb  bes  Aufrichtens  roerben  bie  Arme  gur  ©toßhalte 
gebracht  (ogl.  ©.  65  Hebung  2). 

Heber  bie  33ebtngungen  gur  guten  Ausführung  unb  bie 
33erbefferung  ber  gehler  fiehe  ©eite  73  im  erften  ©chuljahr. 

Aach  fixerer  (Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  ber  Hebung  5 
im  A3echfel  oorgenommen. 

Heber  ben  33efef)l  gur  Hebung  fiehe  bei  Hebung  5. 

5*  föriutöftellung* 

A3ie  im  groeiten  ©chuljahr;  nur  roirb  hier  bie  33einfteUung 
neränbert.  Sie  gerfen  finb  feft  gefchloffen  unb  bie  gußfpißen 
gleichmäßig  foroeit  ausroärts  gebreht,  baß  bie  güße  nicht  gang 
einen  rechten  S3Q3inkeI  bilben;  es  ift  hier  forgfältig  barauf  gu 
achten,  baß  nicht  eine  gerfe  roeiter  norne  fteht  als  bie  anbere, 
beim  ein  unrichtig  gefegter  guß  hot  auch  meiftens  eine  fcfjlecfjte 
Haltung  bes  gangen  «Körpers  gur  golge.  ©ehr  roichtig  ift 
ferner  bie  nollftänbige  ©treciumg  ber  £enbenroirbelfäule. 

Heber  bie  33ebingungen  gur  guten  Ausführung  unb  bie  33  er* 
befferung  ber  gehler  ogl.  ©eite  80—82  im  groeiten  ©chuljahr. 

Aach  ficherer  (Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  4 
im  A3echfel  oorgenommen. 

Ser  33efef)l  für  bie  Ausführung  beiber  Hebungen  lautet 
roie  im  erften  ©chuljahr,  ©eite  74. 

6.  Aum^fbrcheit  (mit  ©toßhalte). 

AusgangsfteUuug  unb  Ausführung  roie  im  erften  ©chuljahr. 
SBäfjrenb  bes  Aumpfbrehens  roerben  bie  Arme  gur  ©toßhalte 
(ogl.  ©eite  65  Hebung  2)  gebracht. 
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lieber  öie  ©ebingungen  gur  guten  Ausführung  unb  bas 
^ommanbo  fiefje  0eite  70  im  erften  ©chuljahr. 

7.  ©eni^tgcitbe  Atemübung  (fiehe  ©eite  70). 
Viertes  0d)uljal)r. 

L Sötten  in  ber  tjalbticfcn  Kniebeuge  (mit  Hüfthalte). 

Ausgangsftellung  roie  im 
britten  ©chuljahr.  Sie  ^niee 
roerben  gur  falben  Triefe  ge= 
beugt  unb  unmittelbar  aufein* 
anber  (febernb)  in  rafchem 
Sernpo  (ober  auch  langfam) 
nur  gang  roenig  geftreckt  unb 
roieber  gebeugt;  bie  Werfen 
bleiben  oom  ©oben  entfernt. 

Ser  ©efefjl  gur  Hebung 
lautet:  „heraus!  Hüften  feft! 

©3ippt!"~ 

2*  ©ruftitbung 

(freies  ©pannbeugen  im  ©itjeit 
mit  £)iebf)alte). 

Ausgangsftellung  roie  im  erften  ©chuljahr.  Ausführung 
roie  im  groeiten.  ©3äf)renb  bes  ©pannbeugens  roerben  bie  gur 
gauft  geballten  §änbe  mit  erhobenen  ©lienbogen  über  beit 
Hinterkopf  gebracht,  bie  Raufte  berühren  fiel),  bie  Saunten 
geigen  abroärts;  ©chultern  unb  ©lienbogen  finb  kräftig  rück= 
roärts  gu  brücken  (gig.  27). 

Heber  bie  ©ebingungen  gur  guten  Ausführung  fiel)e  ©eite  77 
int  groeiten  ©cfjuljafjr,  über  bie  ©erbefferung  ber  allgemeinen 
Haltungsfehler  ©eite  07  unb  08  im  erften  ©chuljahr. 
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9tacf)  fixerer  ^lusfüfjrung  roirb  biefe  Ueburtg  im  2Bedjfel 
mit  ber  Hebung  3 oorgenommen. 

Ser  33efefjl  lautet  roie  im  erften  ©djuljafjr. 


3.  SBctucfjüfmttg 

(fjalbes  9lumpffenken  rück* 
roärts  mit  §üftl)alte). 

Sie  $lusgangsftellung 
unb  Slusfüfjrung  ift  raie  im 
erften  0d)uljaf)r.  f)ier  roirb 
jebodj  ber  Qflumpf  n i cf)  t 
mefjr  fo  roeit  gefenkt, 
bis  er  auf  liegt,  fon* 
bern  nur  fo  roeit,  bis 
er  mit  bem  ‘jßult  einen 
falben  rechten  SBinkel 
bilbet  (gig.  28). 

Heber  bie  53ebingungen 
§ur  guten  $lusfüf)rung  unb 
gur  33erbefferung  ber  all* 
gemeinen  Haltungsfehler 
fiefje  ©eite  70  im  erften  ©djuljafjr;  fief)e  bort  and)  über  ben 
©efefjl. 

9tadj  fidjerer  (Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  ber  Hebung  2 
im  3Q3ed)fel  norgenommen. 

4*  OJürfcnüfnutg  (mit  6 d) lagt) alte). 

$Iusgangsftellung  unb  ^lusfüljrung  roie  im  erften  ©djuljafjr. 
£2Bäfjrenb  bes  Slufridjtens  bes  Oberkörpers  roerben  bie  $lrme 
gur  ©djlagfjalte  gebracht.  33gl.  Hebung  2 im  brüten  ©cbuljaljr. 

Heber  bie  33ebingungen  gur  guten  Ausführung  unb  gur 
33erbefferung  ber  gefjler  fielje  ©eite  73  im  erften  ©djuljaljr. 


ftigttr  28. 
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Aach  fixerer  Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung.")  im 
9Q3ed)feI  oorgenommen.  — Ser  33efef)I  lautet  raie  bei  Hebung 

5.  ©run&ftettung. 

Siefe  Hebung  ift  roie  im  brüten 
Schuljahr.  ijier  kommt  bas  bei 
Hebung  2 im  groeiten  Schuljahr  oor* 
getriebene  freie  0pamtbeugen  hingu 
(gig.  29).  Sie  Arme  finb  jebocl)  in 
0enkb)alte.  (£$  fei  bei  biefer  Hebung 
gaip;  befonbers  barauf  aufmerkfam 
gemacht,  baf;  «känbern,  namentlich 
folcben  mit  Haltungsfehlern  bie  rieh5 
tige  Ausführung  bes  freien  Spann* 
beugens  in  ber  ©runbftellung  fehr 
fchmer  fällt.  0ie  geben  nämlich  in 
bem  Augenblick,  roo  fie  fich  in  bem 
oberen  Seil  ber  AMrbelfäuIe  etroas 
priiekbeugen  füllen,  mit  ber  Henbe 
nach  ([ief)e  $ig.  22  u.  23),  anftatt 
biefe  geftreckt  311  halten  unb  fchieben 
bas  Hüftgelenk  unb  ben  33auch  oor. 

0iehe  barüber  0eite  G7  unb  68  im 
erften  0chuljahr  unb  0eite  80—82 
im  groeiten  Schuljahr. 

Aach  ficherer  Ausführung  rairb 
biefe  Hebung  mit  Hebung  4 im  A3echfel  oorgenommen;  ber 
Befehl  für  beibe  Hebungen  lautet  roie  im  erften  Schuljahr. 

6,  Sium^fbrchcit  (mit  Anlegen  einer  Hflnb  an  ben  Hinter* 
köpf,  bie  anbere  Hanb  befinbet  fiel)  in  Stofthalte). 

Ausgangsftellung  unb  Ausführung  roie  im  erften  Schul* 
fahr.  A3äf)renb  bes  Aumpfbrehens  roerben  bie  ^ingerfpitten 
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ber  linken  öanb  an  beit  ginterkopf  gelegt  (ogl.  Hebung  3 im 
britten  Sdjuljaßr),  raäßrenb  ber  rechte  ‘Jlrm  gleichzeitig  zur 
Stoßßalte  (ogl.  Hebung  2 im  erften  Sdjuljafjr)  gebracht  mirb. 
Ser  ©lienbogen  mirb  fotoeit  als  irgenb  möglich  nad)  hinten 
geführt.  Siefe  ^Irmfjaltung  kann  bei  ben  Sreßungen  bes 
Rumpfes  nad)  betben  Seiten  beibehalten  ober  and)  geroecbfelt 
roerben.  Heber  bie  33ebingungen  zur  guten  $lusfüf)rung  unb 
ben  ^Befehl  fiefje  Seite  76  im  erften  Schuljahr. 

7.  SBcntljtgcnbe  Atemübung  (fiefje  Seite  76). 


fünftes  6 cf)  u I j a f)  r. 

ü Xicfe3  Kniebeugen  (mit  .güftfjalte). 

^lusgangsftellung  unb  ‘iHusfüßrung  raie  im  britten  Sd)u6 
jafjr  mit  bem  llnterfcfjieb,  baß  bie  Kniee  bis  zur  gangen  Siefe 
gebeugt  raerben. 

Heber  bie  33ebingungen  gur  guten  ^lusfüßrung  unb  über 
ben  33efef)I  fiefje  im  britten  Schuljahr. 

2»  SSruftübung  (freies  Spannbeugen  im  Sitten  mit  Einlegen 
ber  §änbe  an  ben  §interkopf). 

^lusgangsftellung  raie  im  erften  Schuljahr,  ^lusfüijrung 
raie  im  graeiten.  SDäßrenb  bes  Spannbeugens  roerben  bie 
gänbe  an  ben  ginterkopf  gelegt.  33gl.  Hebung  3 im  britten 
Schuljahr. 

Heber  bie  33ebingungen  gur  guten  $lusfüf)rung  fiehe  Seite  77 
im  graeiten  Sdjuljaßr;  über  bie  33erbefferung  ber  allgemeinen 
Haltungsfehler  fiehe  Seite  67  unb  68  im  erften  Sdjuljaßr. 

9iad)  ficherer  ^lusfüfjrung  rairb  biefe  Hebung  im  3Q3ed)fel 
mit  ber  Hebung  3 oorgenommen.  Ser  33efef)l  lautet  raie  im 
erften  Schuljahr. 
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3*  SBaudjiifmttQ  (falbes  Aumpffenken  rückroärts  mit  Anlegen 
ber  §änbe  an  ben  ^interkopf). 

Ausgangsftellung  unb  Ausführung  roie  im  oierten  ©djul* 
jafjr.  A3ährenb  bes  Aumpffenkens  unb  Gebens  roerben  bie 
Haube  an  ben  ^interkopf  gelegt  (ogl.  Hebung  2). 

Heber  bie  Aebingungen  t^ur  guten  Ausführung  unb  bie 
Aerbefferung  ber  allgemeinen  Haltungsfehler  fiehe  ©eite  70 
im  erften  ©cf}uljaf)r. 

Aach  fixerer  (Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  2 
im  H3ed)fel  norgenommen.  Oer  Befehl  lautet  roie  im  erften 
©cf)uljaf)r. 

4*  Aücfemibiutg  (mit  Anlegen  ber  H^nbe  an  ben  Hinterkopf). 

Ausgangsftellung  unb  Ausführung  roie  im  erften  ©chul= 
fahr.  A3ährenb  bes  Aufrichtens  bes  Oberkörpers  roerben  bie 
Hünbe  an  ben  Hiuierkopf  gelegt  (ogl.  Hebung  2). 

Heber  bie  33ebingungen  gur  guten  Ausführung  unb  33er* 
befferung  ber  fehler  fiehe  ©eite  73  im  erften  ©chuljahr. 

Aach  ficherer  Ausführung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  5 
im  A3ecf)fel  norgenommen. 

Heber  ben  33efef)I  fiehe  bei  Hebung  5. 

5«  ©nmöftettitng. 

Agl.  hiegu  bie  Hebung  5 in  ber  eierten  klaffe.  Hier 
kommt  bas  bei  Hebung  2 im  groeiten  ©chuljahr  oorgefchriebene 
freie  ©pannbeugen  mit  ©tofthalte  ber  Arme  hinan. 

Heber  bie  33ebingungen  anr  guten  Ausführung  unb  bie 
33erbefferungsfehler  fiehe  ©eite  89  im  oierten  ©chuljahr. 

Aach  ficherer  Ausführung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  4 
im  A3echfel  norgenommen.  Oer  33efef)l  für  bie  beiben  Hebungen 
lautet  roie  im  erften  ©chuljahr. 
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(>♦  Üittm^f&refjett  (mit  öiebtjalte). 

‘llusgangsftellung  unb  $Iusfüf)rung  rote  im  erften  ©d) ul- 
jaf)r.  935äf)renb  bes  9lumpfbref)ens  roerben  bie  21rme  gur 
§iebf)alte  gebracht  (ogl.  Hebung  2 im  oierten  ©cfjuljafjr). 

lieber  bie  33ebingungen  ’öm  guten  $lusfüf)rung  bes  SRumpf- 
breljens  unb  beit  33efef)I  fiefje  0eite  76  im  erften  ©cfjuljafjr. 

7 ♦ SBerufjigcn&e  3ltemüfmng  (fiefje  (Seite  76). 

(Sechstes  6cl)uljaf)r. 

1*  Sötten  (in  ber  tiefen  Kniebeuge  mit  §üftfjalte). 

^lusgangsftellung  unb  ‘Husfüfjrmtg  roie  im  liierten  0cl)uk 
jat}r  mit  bem  Unterfrf}ieb,  baf]  bas  SBippen  in  ber  tiefen 
Kniebeuge  uor  fiel]  gef)t. 

lieber  beit  33efef)l  fiefje  0eite  87  im  liierten  0d)uljaf)r. 

2 ♦ SBruftiibung  (freies  0pannbeugen  im  0t^en  mit  Qocf)- 

f)alte  ber  ‘Urme). 

^lusgangsftellung  roie  im  erften  ©djuljafjr,  $lusfüf)rung 
roie  im  groeiten. 

223äf)rettb  bes  0panitbeugens  roerben  bie  kirnte  mit  burcf)- 
gebrückten  Ellenbogen  gur  nollen  £)od)f)alte  ausgeftreckt,  gleich 
fatn  aus  ben  0cl)ultergelenken  heraus  gebefjnt  bis  hinter  bie 
£>f)ren  unb  etroas  über  0ct)uIterbreite  non  einanber  entfernt, 
bie  gatibfläcljett  finb  einanber  gugekefjrt,  bie  Singer  aus- 
geftreckt  unb  gefcfjloffen,  bie  Saunten  an  ben  3^9efin9ern- 
(gig.  30.)  Es  ift  befonbers  barauf  §u  achten,  bafs  ber  «ftopf 
frei  groifefjen  ben  Firmen  gehalten  roirb  unb  nicf)t  etroa  nad) 
oorne  einfinkt. 

geiler:  1.  Sie  ^Irme  finb  nicl)t  kräftig  nacl)  oben  aus- 
geftreckt unb  fielen  nietjt  fjinter  ben  £>f)ren. 

2.  Sie  Ellenbogen  finb  gebeugt. 
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lieber  bie  53ebingungen  aur  guten  Ausführung  bes  Spann* 
beugens  fiehe  Seite  77  im  aroeiten  Schuljahr,  über  bie  Q3er* 
befferung  ber  allgemeinen  Haltungsfehler  unb  ben  ©efefjl  fiehe 
Seite  67  unb  68  im  erften 
Schuljahr. 

91  ach  ficherer  Ausfüfp 
rung  rairb  biefe  Hebung  im 
2Becl)fel  mit  Hebung  3 oor= 
genommen. 

3*  SBaucfjüfmng  (halbes 
Aumpffenken  rücfuoärts  mit 

Hochhalte  ber  Arme). 

Ausgangsftellung  unb 
Ausführung  roie  im  oierten 
Schuljahr.  5Bährenb  bes 
Amnpffenkens  unb  Hebens 
roerben  bie  Arme  aur  H°cfe5 
halte  (ogl.  Hebung  2)  ge* 
bracht. 

Heber  bie  33ebingungen 
aur  guten  Ausführung  unb 
bie  33erbefferung  ber  allge= 
meinen  Ha^ungsfei}Ier  fiehe  Seite  70  im  erften  Schuljahr. 

Aach  ficherer  (Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  2 
im  A3ecl)fel  oorgenommen.  Ser  33efef)I  lautet  roie  im  erften 
Schuljahr. 

4»  Aiirfcniibung  (mit  33eugen  ber  Arme  aus  H°fhha^e  5ur 

Stofehalte.) 

Sie  Ausgangsftellung  ber  Arme  ift  hier  oeränbert.  Sie 
Arme  finb  nach  oorne  ausgeftreckt  unb  liegen  auf  bem  ^3ult. 
Sie  übrige  Ausgangsftellung  unb  Ausführung  ber  Hebung 
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ift  roie  im  erften  ©chuljahr;  roäfjrenb  bes  Aufrichtens  bes  £)ber* 
körpers  roerben  bie  Arme  gur  ©tofehalte  (ogl.  Hebung  2 im 
erften  ©chuljahr)  gebracht. 

Heber  bie  Aebtngungen  gur  guten  Ausführung  unb  bie 
Aerbefferung  ber  gehler  fiefje  ©eite  73  im  erften  ©chuljahr. 

Aach  ficfjerer  Ausführung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  5 
im  A3ed)fel  oorgenommen.  Heber  ben  Aefef)!  fiehe  Hebung  5. 

5*  ®runbftetfuitg» 

Agl.  t)iegu  bie  Hebung  5 in  ber  oierten  klaffe.  Hier 
kommt  bas  bei  Hebung  2 im  groeiten  ©chuljahr  oorgefchriebene 
©pannbeugen  mit  Ausnahme  ber  Armhalte  f)ingu.  Sie  Arme 
raerben  roiihrenb  bes  ©pannbeugens  mit  ben  gingerfpitjen 
an  ben  Hinterkopf  gelegt.  (Agl.  Hebung  3 im  britten  ©chuk 
jafjr.) 

Heber  bie  Aebingungen  gur  guten  Ausführung  unb  bie 
Aerbefjerung  ber  Haltungsfehler  fief)e  ©eite  89  im  oierten 
©chuljahr. 

Aach  fidlerer  Ausführung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  4 
im  H3echfel  oorgenommen.  Ser  Aefehl  für  bie  beiben  Hebungen 
lautet  roie  im  erften  ©chuljahr. 

6*  Aunt^fbrehcn 

(mit  Anlegen  ber  Haube  an  ben  Hinterkopf). 

Ausgangsftellung  unb  Ausführung  roie  im  erften  ©cf)uk 
fahr.  A3öhrenb  bes  Aumpfbrehens  roerben  bie  Hünbe  an 
ben  H^terkopf  gelegt.  (Agl.  Hebung  3 im  britten  ©chuljahr.) 

Heber  bie  Aebtngungen  gur  guten  Ausführung  bes  Aumpf* 
breheits  unb  über  ben  Aefehl  fiehc  ©eite  76  im  erften  ©cljuk 
jahr. 

7*  Aerutjtgen&e  Atemübung  (fiehe  ©eite  76.) 
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Siebentes  Sdjuljctfyr. 

L Mittciut^cn 

(fefyr  fdptelles,  tiefes  Kniebeugen  nnb  Strecken  mit  £>üfd)atte). 

Husgangsftellung  nnb  Husfüljtung  roie  im  fünften  ©rfjub 
jafjr  mit  bem  Hnterfcfjieb,  bafe  ficf)  bie  Knie  blikfdpreU  bis 
gur  gangen  2iefe  beugen  nnb  mit  berfelben  ©efdjroinbigkeit 
roieber  ftrecken. 

Heber  bie  $ef)Ier  fiei)e  ©eite  83  im  britten  ©djuljafyr. 
S)er  Q3efeI)I  lautet:  „heraus!  ©tillgeftanben!  5)iiften  feft! 
Knieroippen!  1!  2!  3!"  nfro.  ‘Huf  jebes  fd)arfe  3af)Iroort  folgt 
bann  bas  beugen  nnb  ©trecken  ber  Knie. 

2,  Söruftiibung  (freies  ©pannbeugen  im  ©it^en  mit  5}od)f)aIte 
ber  Hrme  nnb  güfjrung  gur  ©tof3f)aIte). 

Husgangsftellung  roie  im  erften  ©cf)uljaf)r,  Husfüfjrung 
roie  im  groeiten.  2Cät)renb  ber  ©pannbeuge  roerben  bie  Hrme 
gur  £)od)f)a!te  geftreckt  (ogl.  Hebung  2 im  fedjften  ©d)nljat)r) 
nnb  unmittelbar  barauf  gur  ©topalte  (ogl.  Hebung  2 im 
erften  ©djuljafyr)  geführt;  oon  ba  ans  kefyren  fie  auf  kürgeftem 
3Bege  mit  bem  Humpf  in  bie  Husgangsftellung  gurück. 

Heber  bie  ^ebingungen  gur  guten  Husfüfjrung  bes  ©pauro 
beugens  fiefye  ©eite  77  im  groeiten  ©djuljafyr,  über  bie  33er= 
befferung  ber  aügemeinen  Haltungsfehler  nnb  ben  33efef)l 
fietje  ©eite  67  unb  68  im  erften  ©djuljafjr. 

Had)  fidjerer  Husfüfjrung  roirb  biefe  Hebung  im  233ed)fel 
mit  Hebung  3 oorgenommen. 

3.  s$nuri)übunQ 

(ganges  Humpffenken  rückroärts  mit  ^iiftfyatte). 

Husgangsftellung  unb  Husfüfjrung  roie  im  nierten  ©cf)ul= 
jafyr  mit  bem  Hnterfd)ieb,  bafg  ber  Hiimpf  bis  gur  roagredjten 
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ftiguv  31. 

§altung  gefenkt  roirb.  213eber  ber  «Kopf  nocf)  ber  Oberkörper 
barf  aufliegen,  bie  kirnte  finb  in  f)üftf)alte  (gig.  31). 

Heber  bie  33ebingungen  §ur  guten  2Iusfiif)rung  unb  bie 
33erbefferung  ber  allgemeinen  £>altungsfef)ler  fief)e  ©eite  70 
im  erften  ©cf)uljal)r. 

91acf)  fixerer  Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  2 
im  333ecf)|el  uorgenommen.  Oer  33efef)l  lautet  roie  im  erften 
©djuljafjr. 

4,  Siürfcnübmtg  (mit  güfjrung  ber  $lrme  aus  £)Ocbf)alte  gunr 
Einlegen  ber  £)önbe  au  beu  §interkopf). 

33gl.  fjie^u  bie  Hebung  4 im  fecfjften  ®d)uljal)re;  bie  2lrme 
nehmen  biefelbe  ^lusgangsftellung  ein  roie  bort.  233äf)renb 
bes  ^ufricbtens  bes  Oberkörpers  roerben  bann  bie  ginger* 
fpitjen  an  ben  ginterkopf  gelegt  (ngl.  Hebung  3 im  brüten 
©cfjuljafjr). 

Heber  bie  Q3ebingungen  <pir  guten  Ausführung  unb  bie 
33erbefferung  ber  geiler  fiefje  (Seite  73  im  erften  ©cfjuljaljr. 

Aacf)  ficberer  Ausführung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  5 
uorgenommen.  Heber  ben  33efel)l  fiehe  bei  Hebung  5. 
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5.  ühuutbftcttung. 


6.  9tum$jfbrchen 

(mit  Hochhalte  ber  Arme). 

Ausgangsftellung  unb  Ausführung 
rate  im  erftert  ©cfjuljatjr.  SBöfjrertb 
bes  Stumpfbrehens  roerben  bie  Arme 
m Hochhalte  (ogl.  Hebung  2 im  [elften 
@ci)uljaf)r)  ausgeftreckt. 

Heber  bie  33ebingungen  gur  guten 
Ausführung  unb  über  ben  93efef)I  fiefje 
Seite  70  im  erften  0chuIjaf)r. 


93gl.  hiegu  bie  Hebung  5 in  ber  eierten  «ft’taffe.  Hier  kommt 
bas  bei  Hebung  2 im  groeiten  0chuIjaf)r  norgefctjriebene  0panro 
beugen  mit  Ausnahme  ber  Armbalte  tjingu.  Sie  Arme  roerben 
roäfjrenb  bes  0pannbeugens  §ur  Hoch5 
t)alte  (ogl.  Hebung  2 im  fecfjften  0ct)ul= 
jat)r)  geftreckt  (gig.  32). 

Heber  bie  33ebingungen  gur  guten 
Ausführung  unb  bie  33erbefferung  ber 
Haltungsfehler  fiehe  0eite  89  im  uierten 
0d)uljahr. 

Aach  ficherer  Ausführung  roirb 
biefe  Hebung  mit  Hebung  4 im  223ecbfet 
oorgenommen.  Ser  33efehl  für  bie  beü 
ben  Hebungen  lautet  roie  im  erften 
0chutjahr. 


'♦  33enthtgenbc  Atemübung  (fiehe  0eite  76). 
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$lc fytes  Gcfyuljafyr. 

(®ic  Uebungen  fiitb  ben  in  ben  achten  klaffen  ber  Sttünchner  33olks= 
fdjulen  oorfjanbenen  Stfchen  unb  Stühlen  angepafet.) 

1*  ftniebeugcit  (auf  einem  33 ein). 

Ausgangsftellung:  Sie  Schüler  fielen  mit  gleichzeitigem 
Srfaffen  ihres  Stuhles  auf, 

{teilen  ihn  geräufchlos  hinter 
fiel)  an  bie  33orberroaitb  bes 
nöchften  Sifches  unb  roenben 
alle  ihre  linke  Seite  bem  <Ka; 
theber  §u;  fie  ftehen  nun  in 
bem  frei  geraorbenen  3taum 
Zroifchen  ihrem  (Stuhl  unb 
Sifd),  bie  linke  gaub  auf 
letzterem,  bie  rechte  in  giift= 
halte.  Sobaun  roirb  bas  linke 
«Rnie  mit  allmählichem  geben 
ber  gerfe  bis  zur  ganzen  Siefe 
gebeugt,  raährenb  bas  rechte 
33ein  gleichzeitig,  ohne  ben 
33 oben  §u  berühren,  oorge= 
hoben  roirb  (Jig.  33).  33eim 
2I3ieberaufrichten  barf  bas 
rechte  33ein  nicht  eher  auf 
ben  33oben  kommen,  bis  bas  Unke  «Rnie  oollftänbig  geftreckt 
ift.  Aach  einer  «Kehrtroenbung  roirb  bie  Tätigkeit  ber  33eine 

geraechfelt.  o.  SBnijfcüfmttg 

(freies  Spannbeugen  im  Si^en  auf  ber  Sifdjplatte  mit  güfjrung 
ber  3Irme  guerft  zum  Anlegen  ber  gänbe  an  ben  ginterkopf 
unb  folgenbem  gochftrecken). 

31usgangsftellung  raie  im  erften  Schuljahr,  Ausführung 
roie  im  zweiten.  323ährenb  bes  Spannbeugens  raerben  bie 


ftigur  33. 
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Hänbe  an  ben  ^interkopf  gelegt  (ogl.  Hebung  3 im  britten 
©chuljahr)  unb  unmittelbar  barauf  gur  Hochhalte  (ogl.  Hebung  2 
im  fecfjften  ©chuljahr)  ausgeftreckt;  oon  ba  aus  kehren  fie 
mit  bem  Aumpf  auf  kürgeftem  A3ege  roieber  in  bie  Ausgangs» 
ftellung  zurück. 

Heber  bie  Aebingungen  gur  guten  Ausführung  bes  ©pann= 
beugens  fiehe  ©eite  77  im  gm  eiten  ©chuljahr;  über  bie  33er= 
befferung  ber  Haltungsfehler  unb  ben  Befehl  fieb)e  ©eite  67 
unb  68  im  erften  ©ct}uljaf)r. 

STtacf)  ficherer  Ausführung  roirb  biefe  Hebung  im  A3ecf)fel 
mit  Hebung  3 norgenommen. 

3»  SBaitdjiibimcj  (ganges  Aumpffenken  rückroärts  mit  Anlegen 
ber  Hänbe  an  ben  Hinterkopf). 

Ausgangsftellung  unb  Ausführung  roie  im  oierten  ©chuk 
fahr  mit  bem  Hnterfcfjieb,  baf;  ber  Aumpf  bis  gur  roagrechten 
Haltung  gefenkt  mirb.  Sie  Kniekehlen  brücken  babei  feft 
gegen  ben  Aanb  bes  Sifdjes.  Sie  Hünbe  roerben  an  ben 
Hinterkopf  gelegt  raie  bei  Hebung  3 im  britten  ©chuljahr. 

Heber  bie  Aebingungen  gur  guten  Ausführung  unb  bie 
Aerbefferung  ber  Haltungsfehler  fiehe  ©eite  70  im  erften 
©chuljahr. 

Aach  ficherer  (Erlernung  roirb  biefe  Hebung  mit  Hebung  2 
im  SBechfel  oorgenommen.  Ser  Aefefjl  lautet  roie  im  erften 
©chuljahr. 

4*  Aiirfeniibung  (Verharren  in  ber  Hebhalte  bes  Aumpfes 
mit  güf)ren  ber  Arme  aus  Hoch5  gur  ©tofehalte). 

Ausgangsftellung:  Sie  ©cfjüler  legen  fich  mit  bem  Aauch 
auf  bie  Sifchplatte  unb  gleiten  foroeit  oor,  bis  and)  bie  Kniee 
noch  barauf  gu  liegen  kommen;  gleichzeitig  heben  fie  ben  Ober^ 
körper  empor  unb  ftrecken  bie  Arme  nach  oorne  aus  (gig.  34). 
2Bäf)renb  nun  in  ber  Hebhalte  oerharrt  roirb,  finb  bie  Arme 
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ftigur  34. 

gehnmal  gur  ©tofr  unb  goc^alte  311  führen;  beim  33eugen 
ber  $lrme  gur  ©tofthalte  roirb  eingeatmet  unb  beim  ©trecken 
berfelbeit  gur  §od)t)alte  ausgeatmet. 

lieber  bie  33ebingungen  gur  guten  ‘Ausführung  unb  bie 
Q3erbefferungen  ber  getjler  ftefje  ©eite  73  im  erften  Schuljahr. 
Ser  33efef)I  lautet:  „33aucf)Iage!  Aufrichten  mit  §od)l)alte! 
Ausatmen!"  Auf  ben  Q3efef)l:  „ ©im (atmen)"  unb  „Aus= 
(atmen)"  raerben  bann  bie  oben  betriebenen  Armberoegungen 
ausgeführt.  Aach  gehnmaliger  Ausführung  erfolgt  ber  33efef)l: 
„^Xb",  rooraitf  fiel)  bie  Schüler  gur  Hebung  5 auffteüen. 

5*  (vhmnbftcllmtg. 

Sie  Ausgangsftellung  ift  mie  bei  Hebung  5 im  britten 
Schuljahr,  nur  roerben  fyter  bie  gerfen  noch  gehoben  unb  bie 
Arme  fo  oor  bie  ©tirne  gebracht,  bafe  fiel)  bie  gäufte  berühren 
unb  bie  Hnterarme  roagred)t  gehalten  finb.  Sann  roerben 
bie  (Ellenbogen  mit  einem  kräftigen  unb  äufeerft  fchnellen 
Schlag  in  fdjräger  Dichtung  riickroärts  unb  abroärts  geflogen, 
fo  baft  fiel)  bie  Schulterblätter  einanber  nähern.  SBährenb  ber 
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Armberoegung  mufg  ber  übrige  «ftörper  in  geraber  unb  fefter 
Haltung  oerharren,  befonbers  ift  bie  oorgeneigte  Stellung  bes 
gangen  Körpers  aus  bem  Hüftgelenk  gu  beroaftren  unb  bas 
Hüftgelenk  geftreckt  git  galten,  (lieber  bie  Rerbefferung  ber 
Haltungsfehler  fielje  Seite  8(.)  im  oierten  Schuljahr.)  SerRefeftl 
lautet:  „Stillgeftanben ! Werfen  heben  unb  Arme  beugt! 
1!  2!  3!"  Auf  jebes  fcharf  gefprochene  3af)lroort  roirb  bann 
bie  eben  ermähnte  Armberoegung  norgenommen.  Rach  gehn* 
maliger  Ausführung  erfolgt  ber  Refef)I:  „Reffen  fenken  unb 
Arme  ab!",  roorauf  fich  bie  Schüler  gur  Hebung  6 bereithalten. 

6.  Rumpfbeugen  fetttoärtS  (im  Ouerfift  auf  bem  Stuhl). 

Ausgangsftellung:  Sie  rechte  Seite  roirb  bem  ^atheber 
gugeroanbt  (Rechts  um!).  Sann  felgen  fich  bie  Schüler  mit 
ber  linken  ©efäfthälfte  unb  bem  Oberfcljenkel  auf  ben  oorberen 
Raub  ber  Siftfläche  ihres 
Stuhles,  ber  Unterfchenkel 
hängt  fenkrecht  tyrab;  ber 
rechte  Huft  roirb  nach  ber  rech= 
ten  Seite  hiu  mit  geftrecktem 
Rein  auf  ben  Roben  geftellt, 
bie  linke  Hanb  ift  am  Hinter* 
köpf,  bie  rechte  auf  ber  Hüfte. 

Rach  erfolgterSinatmung  roirb 
nun  ber  geftreckte  Rumpf  mit 
Ausatmen  foroeit  als  möglich 
nach  ber  rechten  Seite  gebeugt 
®ig.  35)  unb  mit  Sinatmen 
roieber  geftreckt.  Rad)  gehn* 
maliger  Ausführung  brehen 
fich  bie  Schüler  in  ihrer  Sift* 
haltung  mit  einer  halben  Sref)s 
ung  rechts  in  bie  entgegen* 


Stgur  35. 
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gefegte  galtung  unb  führen  bann  bas  Rumpfbeugen  links 
feitroärts  aus;  habet  ift  bie  rechte  §anb  am  ginterkopf  unb 
bie  linke  auf  ber  §üfte.  Reim  Reugen  bes  Rumpfes  ift  barauf 
<pt  achten,  baf;  er  möglicljft  raenig  non  ber  feitlicljen  Richtung 
abraeicljt. 

Ser  Refel)!  lautet:  „Sit;  auf  bem  Stuf)!  §ur  Rumpfbeuge 
rechts!  (£in*(atmen!)"  Ruf  ben  Refel)!:  „Rus*(atmen)"  unb 
„(Sin* (atmen)"  roirb  bann  ber  Rumpf  rechts  feitroärts  gebeugt 
unb  roieber  geftreckt.  Racl;  neunmaliger  Rusfüfjrung  erfolgt 
ber  Refel)!:  „SBecfjfeln!" 

7*  Rentfjigcnbc  Rtemiibung  (fietje  Seite  76). 
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Htmungs» 

unb  Haltungsübungen 

nebff  einem  Hnfjang  oon  Spielen 
für  'Knaben  unb  TDäbcben  in 
'fugenboeteinigungen 

üon  (Efjr.  (£.  @ilberf)orn, 

ftaatl.gepr.Surnlelfrer,  3nf)aber  ber  (Bgmnaft.  gSrioatanftalt  90tüncf)en. 
Einleitung  für  ^reunbe  unb  *$üfjrer  unferer 
Ettit  32  Elbb.  ::  ^reis  SOtk.  1. — , gebunben  EOtk.  1.50. 

öexualpäöagogik 
unb  (Jlternbaus. 

E3on  Konrektor  20t.  So  eil,  paffem. 

^reis  EXk.  —.60. 

Ser  E3erfaffer  Hat  es  in  feinem  kleinen  E3ucf)e  uerftanben,  bas 
oft  erörterte  unb  mirfftige  Sljerna  in  einer  fel)r  b ernten  unb  feinen 
Eirt  barguftellen,  fo  bak  man  bas  E3ucl)  als  geraöegu  IK= 

eignet  für  folrfje  bclifate  Vorträge  begegnen  kann.  3n 
E3orbergrunb  ftellt  er  bas  (Elternbaus,  offne  beit  Etat  bcs  Elrgtes  gu 
oergeffen.  Sas  E3uct]  kann  in  ber  öanb  ber  (Eltern  nur  6egen  ftiften. 
Sie  Betonung  ber  fejualetbifcben  Seite  ift  gang  befonbers  raertooll- 
Ettinifteriell  allen  (Eltern  empfohlen! 
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^it  4»  neuBearheiteter  EUtffage  (16»  Bt£  20*  XmtfenB) 

erfcfjiert 

Jungdeutfchlands 

Pfadfinderbuch. 

§erausgegeben  in  E3erbinburtg  mit 
SÜtajor  HI.  Bayer,  ^rofeffor  Dr.  C.  Kemmer,  £auptmanrt 

C.  freiherr  u.  5eckendorff  unb  §auptmann  Koch 

uon 

Stabsarzt  Or.  H.  Cion. 

SCRit  einem  ©eieitraort  uon  ©eneralfelbmarfcfjail  ‘Jrbr.o.b.  ©oltj. 

SDlit  nieten  E3ilbern  unb  Einleitung  gum  ^artenlefen. 

^reis  brofcf).  EJtk.  2.50,  gut  geb.  EJik.  3.50,  bei  10  (gjempl. 
brofdjiert  nur  SOtk.  2. — , geb.  SCRk.  2.60. 

....  Eins  bem  gangen  EBerke  fpricfjt  grobe  Sebenserfatjrung, 
EBoblrooUen  für  bie  beutfclje  3u0enb,  E3egeifterung  für  eine  fdjöne 
Sache.  (£s  ift  ein  E3ucl)  für  ben  bentfdjen  £ef)rer,  bem  bas  EBolp  ber 
3ugenb  fo  fefjr  am  bergen  Hegt  unb  ber  beklagt,  bafg  er  auf  bie  aus 
ber  Sctjule  entlaffene  3ugenb  keinen  ergiefjerifcfjen  ©influfj  mehr  habe. 
§ier  finbet  er  manche  treffliche  Einregung.  — ©s  ift  ein  E3ud)  für 
3ugenb=  unb  E3olksfreunbe,  bie  bie  Schöben  nuferer  3eit  erkennen.  — 
§ier  finben  fie  einen  EBegroeifer  für  3u0enb  unb  E3olksrool)l. 

©in  ÜBud)  für  ben  Kolititer,  bem  ein  ftarfcc»  ©cfdjledjt  bie 
hefte  $ricbcnÖbürgfcbaft  ift.  — ©in  ®nrf)  für  bie  ©ttern,  bantit 
fie  in  ben  Sturm»  uttb  ^rangjafir™  ihren  ^inberit  SBerntcr  fein 
mögen.  Unb  bor  ntlern  ber  beutfrtjcn  fügend  gemibntct.  EJJöge 
bicfcö  SBud)  recht  biete  f^rennbc  geiuinnen!  35at)er.  Sefjrerjeitung. 
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3) cts  Bfabfinöerbuch 

für  junge  9Itäbct)en. 

Sin  anregenber,  praktifcfyer  £eitfaben  für  bie  f)eranroacf)fenbe, 
oorroärtsftrebenbe  roeibtidje  3llQenb. 

.föcrausgegeben  oon 

CEItfe  oon  ^r>opffgartert. 

Unter  SUitarbeit  non 

Unna  Uusfelb,  6d)nepfenthal;  Dr.  ©Inira  ©aftner,  Leiterin  b.  ©artein 
baufchute  Btarienfelbe,  Berlin;  Sili  Sroefcher,  gieftalojjH^röbcIhaus, 
Berlin;  gannr)  ©ök,  Seipaig;  ^cbmig  .fjegl,  Berlin;  ©lifabeth^rukem 
berg,  ^reujnactj;  ©ertrub  SUager,  Bf)eba;  ‘Unna  gilothom,  Berlin; 
©lifabetl)  U3inher,  SRündjen;  ^jauptmann  SER.  Bager,  Sresbeit;  Surm 
lef)rer  .Kurt  gebbern,  Berlin;  Bankbeamter  £).  $rank,  Berlin;  Stabs* 
ar^t  Dr.  U.  Sion,  Bamberg;  3ßrof.  Dr.  med.  6ct)mibt,  Bonn;  £)aupt= 
mann  Freiherr  non  Seckenborff,  SCReg ; Sefjrer  ‘^3.  B3altt)er,  Sresben. 


SOiit  fcf)örtem,  üierfarbigem  ‘Sitelbüb,  einem  6tabtplan  unb 
3etd)enerklärungen  «3.  (Beneralftabskarte  u.  Diel.  Xejtbilbern. 
g3rets  SQik.  2.80,  geb.  3.60,  bei  10  ©r.  SSM.  2. — , geb.  3. — . 

Rabatt:  (Einführung  in  bas  U3efen  unb  bie  Uufgaben  ber  ^Ifab* 
finberinnen.  — $änslict)e  Befchäftigung : ^eueranmadjen,  .öerfteüung 
einer  Kodjkifte,  praktifche  Blinke  aller  Urt.  Blnmenpflege  im  3iuuner, 
Balkon  unb  Dachgarten.  Schioebifche  61öjbarbeit.  — Die  Bugen  auf: 
Das  ^oftregulatio.  DasBeifen:  gahOmrte  unb  ©epäck,  frembe  ©elb= 
forten,  bie  internationale  Bahnhofsntiffion.  ©infüfjrung  in  bie  ©runb* 
jüge  bes  Bank*  unb  Berficheruitgsmefens.  Beobachtungsgabe.  ©inige 
nächtige  §anbgriffe  ber  Selbftoerteibigung.  — Das  Seben  im  freien: 
©artenbau  für  SCRcibchcn,  Daigp-eigen,  Bemegungsfpicle  im  freien, 
Sport,  turnen  unb  körperliche  Hebungen.  — 3n  U3alb  unb 
Das  U3anbern.  — ©efunbheitslehre.  — Sanitätsbienft,  Kinberfürforge. 
— Unfer  Baterlanb:  Staatsbiirgerkunbe  unb  Bedjtstoefen.  — Sie 
Eßfabfinberinneit  in  ben  Kolonien.  Soäiale  ©rjiehung.  — ©in 
beutfcpes ‘gifabfinberinnenkorps.  — Unhang:  ©inige  Beioegungsfpiele 
im  freien.  Beftehenbe  Organifationen.  Bücherlifte. 
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Gegen  die  Iflassenerziehung  und  0iel- 
tuisserei  in  der  Schule,  «on  Dr.  engeien, 

Süffelborf.  ^rets  60  ipfg. 

Sie  pflege  ftarken  33olkstunts  als  eilte  ber  aüerroichtigften  Auf= 
gaben  ber  allgemeinen  ©efunbheitspflege. 

SORit  mächtigen  Schlägen  nnb  mit  geübter  .fjanb  geht  ber  33er= 
faffer  als  <3Ii*3t  nnb  als  SORenfcfjenkenner  gegen  bie  SCRaffener-gefjung 
unb  bie  Aielmifferei  los.  (Er  tritt  für  eine  roahre  f)iunaniftifd)e 
93ilbung  ein  mtb  fielet  in  ber  Ausprägung  ber  <vJ3erfönlicf)keii  ben 
A3ert  bes  Unterrichtes,  ©r  menbet  fiel)  gegen  ben  ©ebächtniskram  unb 
ben  ©ebächtnisballaft.  Ser  Alert  ber  ^örperausbilbung,  befonbers 
für  bie  frau,  mirb  betont.  Ser  Abfdjnitt:  Sie  §i)giette  geiftigen 
Arbeitens  3eugt  non  einer  feljr  hohen  Auffaffung.  (Er  preift  bie  Arbeits= 
freube  unb  es  ift  ein  ©enuf],  biefen  Abfdjnitt  31t  lefen.  §ier  fiitb 
tabellofe  Aphorismen  in  lapibarcr  ^ür3e  geprägt.  Sarftellung  unb 
Stil  fittb  glätt3eitb. 

ÖCr  Sdbftmord.  33 on  ‘tßrof.  Dr.  ©aupp,  Sirektor 
ber  pftjcf).  Klinik  Sübingett.  2.  Perm.  u.  uerb.  Auflage. 
Epreis  ARk.  1. — . 

„3cb  mühte  keine  beffere  (Einführung  in  bas  Problem  bes  Selbfb 
ntorbes  als  ©aupps  klar  unb  glän3enb  gefchriebene  Schrift." 

prof.  Dr-  'ttfetjaffenburg  i.  t>.  3eitfcf)r.  f.  ©osialnnffenfcljaft. 

3eitid)r.  für  Scfjulgcfunbljeitspftege. 

Dieärztlichefeftftellungderuerkhiedenen 
formen  des  Schtoachfinns  in  den  erften 

Schuljahren.  33on  Dr  V.  Cciquer.  2.  ücrmcl)rtc 
unb  oerbefferte  Auflage,  <J3rets  ARk.  1.20. 

Saguers  bekannte,  aus  praktifcheu  ©rfahrungeit  unb  befonbers 
bei  langjährigen  ARitarbeit  au  ben  frankfurter  ^ilfsfcljulen  heroor= 
geroachfene  Schrift  liegt  in  3roeiter  Auflage  oor.  Ser  Aerfaffer  erörtert 
3 u er  ft  bieoerfchiebetten  Schmachfinnsgrabe,  Sebilität,  3mbe3illität 
v3^°^e.  ©ine  eingehenbe  unb  oöüig  berechtigte  A3ürbtguug  oont 
amtlichen  Stanbpnnkt  aus  erfährt  bas  im  ARannheimer  Schulfijftem 
burchgeführte  Ißringip  ber  Srenmutg  ber  Schüler  nach  ihrer  Aegabung, 
c^tr^en  Schular3tfrage.  Ser  Acrfoitalbogen,  mic  er  fjaupP 
a-i;  : r ^ burclj  bas  Äerbienft  bes  Sßerfaffers  bei  ben  frankfurter 
gtlfsfchulen  eingeführt  raorben  ift,  rairb  erörtert  unb  feine  ein3etncn 
löunkte  befprocljert.  Sie  lehrreiche  Schrift,  bie  für  bie  frage  batjm 
bredjenb  geroirkt  hat,  orientiert  in  ber  neuen  form  eingehenb  über 
ben  gatten  Staub  ber  frage.  ging,  settfar.  f.  Pfgdjiatric.  , 
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fiarmonie  der  Belegung.  ®on  Dr.g.ssotfjen. 

aicf)er.  ^reis  P?k.  2.40,  geb.  Ptk.  3.40. 

Plle  Sßelt  roeik  l)eute,  meid)  enormer  ©iitfluk  auf  bie  ©efuttb» 
beit  bes  menfdjlicljen  Organismus  ber  Peroegung  ^ukomrnt.  Oer 
Pilfor  teilt  fein  33ucf),  in  beut  er  Patfchläge  für  bie  oerfcbiebeiten 
33eroeguitgsarten  gibt,  ihren  ©tnfluk  auf  Körper  unb  ©cift  erörtert, 
in  3iuei  SUbfcfjnitte.  3a  bent  erften,  beit  er  „Oer  menfcf)licf)e  Körper" 
betitelt,  gebt  er  non  ben  33egriffs*  unb  ^Ruskelbemegungen  aus,  be= 
banbeit  beit  Q3eroegungsmecbanismus,  gibt  ein  Schema  ber  SOhtskek 
roirkung  unb  befpriebt  in  grokett  3ägeit  bie  allgemein  gebräuchlichen 
33eroegungsarten,  bas  ©eben,  Saufen,  Our  nett  unb  Springen.  Pud) 
bie  militärifdje  Pusbilbung  finbet  Perückfidpigung.  Oer  jtueite  Oeil 
ber  Pbbanblung  bat  „33efoitbere  33eroegungsarten"  31111t  ©egenftanb. 
Oent  Seiten,  Scbmintmcn,  Zubern,  Pabfabren,  Sd)ieken,  93iUarbfpiel 
unb  felbft  bem  SPufpperen,  Singen  unb  Schreiben  roibmet  Dr  Potbem 
aicber  intereffante  233orte,  ausgebenb  ooit  bent  ©runbfatje,  bak  iebe 
SBeroegung  mit  Pube  uerbunben  fein  ntuk,  toeitit  auch  in  bas  Oettken, 
fühlen  unb  PßoUen  bes  SPenfcben,  in  fein  gefunbes  Selbftberouktfein 
SRuf)e  unb  Orbnung  kommen  füllen.  Allgemeine  Sportzeitung. 

Das  Krankenpflegebüchlein.  33on  6cntinarar3t 

Dr.  33aur,  ©cf}n>.s®münb.  ©in  fcljneller  Ratgeber  in  ber 

Krankenpflege,  <J3reis  SPk.  — .50. 

GefundheitsregelnfürElternbei  Erziehung 
der  Schulkinder.  ©on  Dr.  ©aur.  m —.50. 

Schulgefundheitsregeln  für  Cehrer.  ©on 

Dr.  paur.  SPk.  — .50. 

3n  febr  praktifeber  P3eife  finb  bie  oerfchiebencn  für  Sel)rer,  bie 
in  Scbulgefunbbeitspflege  fick)  orientieren  füllen,  nottucitbigen  Kapitel, 
iUufiriert  mit  7 Oafelit,  3ufammengeftellt.  Pusfcbnitte  oben  unb  au 
ben  Seiten  erleichtern  bas  Pad)fd)lagen  febr.  ©s  mirb  bebanbelt: 
Rettung  bei  Unglücksfällen,  „P3ie  mirb  man  krumm,  wie  bleibt 
man  gerabe?",  Ptmuitgsggmnaftik,  fämtlid)  mit  Pbbilbungen,  ferner 
Krankbeitserfcbeinungeit,  Haltung,  ©efiebt  ttitb  ©cl)ör,  ©rkältungs* 
krankbeiten,  Oispenfc,  Arbeit  unb  ©rbolung,  Pnfteckenbe  Krankheiten, 
Stiftung,  Peruenkrankbeiten,  Peinlichkeit  unb  Orbnung,  Schulbaus 
unb  Scbul3ittttiter,  Strafen,  Subfellien,  2Bacbstum,  Sebproben  (mit 
2 Oafelit).  Oie  anfteckenben  Krankheiten  finb  in  origineller  P3cifc  in 
'gornt  eines  Stammbaumes  bargeftellt.  Sntcm.  Arctji»  f.  Sciiuitnigiene. 

Gefundheitsregeln  für  Schulkinder.  ©0n 

Dr.  Paur.  SCRk.  — .50. 
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Dur  und  ITToll.  Bon  Dr  30I).  Berninger,  B3iesbaben. 

Sctjule  unb  (Elternhaus  in  Ijarmonifchem  Wirken,  ^ßreis 

TO.  2.40,  geb.  TO.  3.20. 

§as  ber  trefflichen  (Schrift  uorangefehte  TOtto  charakterifiert 
am  beften  ben  3nt)alt  bes  Buches:  „SBürben  (Eltern  unb  £ef)rer  ftch 
mehr  gufammentun  unb  moglichft  einanber  in  bie  £)änbe  arbeiten, 
jo  könnten  fie  ihren  ßöglingen  ein  , Stück  £immel  auf  (Erben'  fdjaffen." 
B3ie  folche  freunbfchaftliche  Begießungen  groifchen  Schule  unb  Familie 
fein,  roie  fie  gefctjaffen  unb  unterhalten  roerben  follen,  bariiber  gibt  bie 
Brofahüre  Auskunft;  fie  geigt  bie  233ege,  bie  eingufdjlagen  finb,  unb 
behanbelt  bas  gange  ernfte  unb  geitgemäfce  Problem  in  grunbltdjer 
2Beife.  Sine  fampathifche  §erglic£)keit  unb  3uneigung  gur  Sache  unb 
gu  ben  kleinen  Schuhbefohlenen  tritt  uns  überall  in  benr  norliegenben 
Buche  entgegen  unb  uerbinbet  fich  in  hohem  TOfee  mit  reicher  Sacfa 
kenntnis  unb  großer  (Erfahrung  gerabe  auf  biefem  ©ebiete.  Oie 
Schrift  kann  aufs  märmfte  empfohlen  raerben. 

3eitfct)rift  für  Äinöerpftege  re. 

Schularzt! ragen. — Der  Schularzt  auf  dem 

Cande.  93on  gofrat  Dr.  £.  ®oernberger.  3roe'  ®°r> 

träge,  $rets  TO.  1. — , bei  Blehrbegug  billiger. 

Schulgefundheitspflege  und  Schulärzte 

an  ben  höheren  Sehranftalten  Bayerns.  Bon  «Efafrat  Dr.  (E. 

Soernberger  unb  ^rof.  Dr.  B3.  B3unberer.  3t°ei  35or= 

träge,  ‘■ßrets  Stftk.  1.20. 

3tnei  Referate  — non  einem  Brgt  unb  einem  Schulmann  - — 
in  vortrefflicher , grünblictjer  Bearbeitung  bes  genannten  Themas. 
Spegiell  für  bie  baperifchen  Bert)ältniffe  beftinimt,  ruirb  bie  Schrift 
auch  außerhalb  ber  blauroeijgen  ©rengpfähle  unentbehrlich  fein  für 
feben,  ber  fich  mit  ber  5ra(le  ber  Bebeutung  ber  Schulhygiene  unb 
bes  Schulargtes  an  ben  SÖRittelf  faulen  befchäftigt. 

3eitfd)r.  f-  Äinöcrpft.  gjrager  9Jtci>.  3Bocl)fd)r. 

lugendlDandcrn.  Bon  .fjofrat  Dr.  (E.  Soernberger. 

3raei  Borträge,  ^rets  Bik.  2. — . 

Ser  Berfaffer  hat  gur  rechten  3<4t  ein  Buch  gefchrieben,  roelches 
groei  aktuelle  'Singe  betrifft.  Sfaülerroanberungen  unb  SBanberungen 
ber  oolksfchulentlaffenen  3ugettb.  Sie  Borträge  finb  nicht  nur  lebenbig 
miebergegeben,  fonbern  enthalten  fo  viel  praktifche  Batffaläge,  geigen 
uon  fo  tiefer  Surfabringung  bes  ©cgenftanbes,  baf3  mir  fie  nur 
bringenb  ben  Dielen  Bereuten  für  3l>genbpflege  an  bas  .Ejerg  legen 
können.  (Es  finb  vortreffliche  Borträge.  Dr.  steumann,  Oberftaboarjt. 
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fürforgemefen.  8 Borträge  oon  Hofrat  3of.  OT  ei  er , 
Hofrat  Dr.  S.  Ooernberger,  Dr.  Martin  Bogt,  k.  ©t)mn.= 
£ef)rer,  prof.  Dr.  o.  ©ruber,  Obermebiginalrat,  B.Ourtur, 
Oberlehrer,  Dr.  H.^erfcfjenfteiner,  a.o.  profeffor,  Hofrat 
Dr.  ^reubenberger,  prof.  Dr.  (£arl  &opp,  fämtlicf)e  in 
München,  p^reis  Bik.  3. — , geb.  Bik.  4. — . 

Bus  biefer  3ufammen[teüung  gebt  her°or,  baf$  roir  hier  eine 
Oarftellung  bes  gürforgeroefens  in  Singel  auf  fätjen  aus  ber  geber 
berufener  Aac^Ieute  nor  uns  haben.  Ss  ift  in  erfter  fiinie  auf  bas 
gairforgetnefen  Biündjens,  roeiterhin  Bayerns  Begug  genommen. 
Oie  fiektüre  kamt  insbefonbere  allen  Sehrern  unb  Srgiehern,  aber 
auch  allen  Sltern  nur  b.ringenb  empfohlen  roerben.  3ch  habe  bas 
Buch  in  rafcher  golge  gang  burchgelefen  unb  glaube  uerfichern  gu 
biirfen,  bafg  alle,  bie  päbagogifch  ober  ärgtlich  intereffiert  fiitb,  reichen 
(Seroinn  oon  bem  Bud)e  haben  roerben.  (Es  füllte  in  keiner 
öffentlichen  Bibliothek  fehlen,  es  eignet  f i cf)  auch  oor  = 
güglich  für  Bolksbibliotheken.  . . . Oem  Buch  ift  bie  meitefte 
Berbreitung  gu  roünfdjen.  «prof.  (£rnft  Schwalbe,  «oftoch  u.  a. 

Der  unheiluolle  Konflikt.  3ur  Beform  b.  frangöf. 

Sprachunterrichts.  Bon  Dr.  p.  Äiene,  ©pmn.=prof.a.O., 
pafing  b.  Bi.  preis  Bik.  1.40. 

Die  häusliche  Hrbeit  des  Schülers.  Bon  Ober* 

lehrer  Dr.  H-  Beinlein,  prof.  Dr.  Bi.  Offner,  prof.  Dr.  3. 
Traufe,  fämtl.  in  Biüncfjen.  Orei  Beferate.  Bik.  1.20, 
gebunben  Bik.  2. — . 

Oie  Beferate  haben  BnfprucI)  auf  bie  Beachtung  aller  beseitigen, 
bie  fiel)  für  fchulhpgienifdje  fragen  intereffieren.  BUe  brei  Beferenten 
kommen  gu  bem  Schluffe,  bafe  bie  Hausarbeiten  „in  unterridjtlidjer 
fotoohl  als  befottbers  in  päbagogifcber  Begießung"  unerfetjlid)  finb. 
Oie  Begrünbung  für  biefcit  Schlaft  fcheint  mir  übergeugenb  gu  fein. 
3n  allen  brei  Borträgen  fpricfyt  fiel)  ein  roarmes  3ntcreffe  für  bie 
Bebürfniffe  ber  fd)ulpflid)tigen  3ugenb  aus,  fo  bafg  bie  Bttfichten 
ber  Beferenten  um  fo  mehr  ins  ©eroid)t  fallen  bürften. 

3)tonatsfrf)T.  f.  $tni>erf)etllumbe. 

Warum  kommen  die  Kinder  in  der  Schule 

nicht  uormärts?  93on  Dr.  Hlbert  Uffenfteimer, 
priü.*Sog.f.&inberheilkunbe,Biünchcn  unb  Dr.O.Stählin, 
profeffor  b.  Philologie  unb  päbagogik,  QBürgburg.  ßraeite 
oertnehrte  Buflage.  preis  Bik.  1.40,  geb.  Bik.  2. — . 
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Schtuachbeanlagte  Kinder,  if)re  ^örberung  unb 

33epanblurtg.  33ort  Dr.  6tabelmartn,  ©resben.  SDlk.  1.20. 

Schulgcfundhcitspflegc.  93on©em..9lrjtDr.*aur, 

©miinb.  3Kli.  1.60,  deg.  geb.  931b.  2.40,  50  ©jemplare 

9)?k.  60. — , 100  ©jemplare  SORk.  100. — . 

Das  einzige  Kind  und  feine  Erziehung. 

33on  Dr.  ©.  Bieter,  SXannpeim.  OTit  33orroort  oon  ©ep.^. 

Dr.  33agirtskp,  33erlirt.  4.  $lufl.  SORk.  1.40,  geb.  SRk.  2.20. 

(Eine  prächtige  kleine  ©eprift,  bie  mit  oiel  ©aepkeuntnis  unb 
iBeobacptungsfcpürfe  unfere  ‘iUufmerkfamkeit  auf  einen  ^inbertgpus 
lenkt,  beffen  (Eigenartigkeit  in  ber  überreicplicpen  Literatur  über  Äinber= 
pfqcpologie  unb  ©rppungskunft  bisher  merkmi'trbigerroeife  faft  gans 
überfeinen  ober  roenigftens  nidjt  genügenb  beachtet  mürbe.  2Bir  müffen 
33erf.  roirkliep  bankbar  fein,  baß  er  biefe  £iicke  in  ber  gacpliteratur 
burep  feine  beaeptensroerte  Arbeit  ausgefüüt  pat.  3n  feparfen  6tricpen 
geiepnet  33erf.  bie  ©igentiimlicpkeiten  roelcpe  naturgemäß  bei  bem 
opne  ©efeproifter  aufroaepfenben  „©innigen"  fiep  peraus3ubilben  pflegen 
unb  311  geplern  bes  ©parakters  unb  bes  ©emiites  33eranlaffung  geben. 
33erf.  gibt  aber  auep  bie  SOlittel  an,  roelcpe  — foroeit  bies  überpaupt 
möglici)  ift  — pier  oerbeffernb  roirken  können.  233ir  können  bie  kleine 
Scprift  niept  angelegentlicp  genug  empfeplen.  prager SKcb.acocfjenicfjr. 

Wie  beeinflußt  der  körperliche  Zuftand 
die  Cernfähigkeit  der  Schulkinder?  «on 

Dr.  ©.  ©oernberger,  prakt.  u.  ©cpulargt,  SCftüncpen. 

23ier  33orträge.  ^rete  SOlk.  1.20. 

6eßr  oiel  roieptiges  Material  bringen  auf  bent  ©ebiete  ber 
Öpgiene  bes  ©eiftes  unb  bes  Körpers  ber  3u9cnb  roäprenb  ber 
Scpul3eit  bie  periobifcp  erfepetnenben  §efte  „©er  <21i’3t  als  (Spießer". 
6olcpe_  ©epriften,  roie  bie  oorliegenbe,  foüte  feber  Seprer  beaepten, 
ba  unfere  gegenroärtige  ©cpulpäbagogik  noep  immer  oiel  31t  roenig 
mit  bem  körperlicpen  3ußQnb  ber  ©cpüler  reepnet.  3e  weiter  bie 
mebi3iuifcpe  ©rforfepung  bes  ^tnbes  fepreitet,  befto  ntepr  erfapren 
roir  immer  roieber,  roie  oiele  fepeinbar  „rein  geiftige/y  ©cproäcpen, 
roie  oiele  33crföumniffe  unb  3ePte6  wie  oiel  3urücfcbleiben  pinter 
beti  ‘Sinforberungen  ber  ©cpule  auf  rein  körpcrlicpe  ©cpäbigungeu 
bes  kiublicpen  Örganisntus  311  fepen  finb.  ©as  oorliegenbe  f)eft  legt 
3ugleicp  3cil9nis  ab  oon  bem  erfreuliepen  ^ortfepritt  in  bem  frieb= 
liepen  3ufammettarbeiten  oon  Seprer  unb  ©cpularst. 

päbagog.  3ahrcsbcrid)t. 
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Blutarmut  und  Bleichfucht.  B3efen,  Urfachen 

unb  Bekämpfung.  Bon  Dr.  Karl  Bernolb  Martin,  ^ret= 

burg.  ^rets  301k.  1.40,  elegant  gebunben  301k.  2. — . 

Cautbildung  und  Sprachstörungen  mit  «e< 

rückficfjtigung  ber  6ttmmt)ggiene.  Bon  Dr.  Bab olecgnp, 

301ünd)en.  ^reis  301k.  1. — . 

Ser  Autor,  betn  mir  fcljon  eine  gange  Beitje  roertoolter  Arbeiten 
auf  bem  (Gebiete  ber  Sprach8  unb  Stimmf)eilkunbe  oerbanken,  be= 
fprid)t  in  gebrängter  Kiirge  bie  midjtigften  Sprach5  unb  Stimm  affe  k= 
tionen  bes  Kinbesalters  unb  gieljt  in  überaus  baukensrcerter  2Beife 
auch  bie  Stimmf)t)giene  in  beu  .Kreis  feiner  Betrachtungen.  Ser  oott 
it)m  angeftrebte  3raeck,  in  beit  Greifen  ber  fieijrer,  (Ergiefjer  foroie 
ber  ^lergte  (hauptfächlicf)  ber  Schulärzte)  bie  Kenntnis  ber  kinblicheit 
Sprachgebrechen  gu  Derbreiten  unb  bagu  beigutragen,  bafj  biefe  für 
bie  Sdjule  unb  bas  fogiale  fiebett  fo  nächtigen  fieiben  im  Keime 
unterbrückt  ober  redjtgeitig  einer  fachgemäken  Behanblung  gugefiihrt 
roerbert,  mirb  ficher  erreicht  roerben,  unb  bies  um  fo  mehr,  als  bie 
Ausführungen  Olabolecgnps  fiel)  burcl)  einen  klaren  unb  angenehmen 
Stil  ausgeidjnen  unb  bas  Büchlein  trat)  feiner  Kiirge  alles  roefenk 
lieh  2Bid)tige  berührt  unb  auch  bie  für  bie  Sherapie  rocrtooUen 
Bid)tungslinien  aitgibt.  aciener  <tuig.  «oteb.  3citung. 

Schule  und  fiaus.  Sie  Botraenbigkeit  ihres  3U; 

fammemoirkens  oom  ärgtlidjen  ©tanbpunkt  aus  betrachtet. 

Bon  Dr.  Samofeh,  Breslau.  (Erweiterte  Raffung  eines 

Bortrages,  ^reis  301k.  2. — , geb.  301k.  3. — . 

Satnofch  geigt  uns  in  übergeugeitber  3Q3eife,  bafg  Schule  unb 
Öaus  gitfammenioirken  müffeit  bas  ift  eigentlich  felbftocrftänblich; 
aber  Sarnofd)  gibt  für  biefes  3ufantmcnmirken  gute  Batfcfjläge  unb 
nimmt  bei  biefer  (Gelegenheit  gu  einigen  fcbulf)t)gienifchen  fragen 
(Schulreform,  Scfjulärgte,  (Elternabenbe,  fejueüe  Aufklärung  u.  a.  nt.) 
Stellung.  Ser  natürliche  SOlittler  gioifchcn  Schule  unb  Kjaus  ift  ber 
Sdjulargt,  ber  Bertrauensmann  fotoohl  ber  Schule  toie  bes  (Elterw 
haufes  fein  kann.  Sem  3ufamntenroirken  oon  Schule  unb  $aus  gur 
Bekämpfung  ber  3nfektionskrankl)citen  ift  ein  eigenes  Kapitel  ge 
roibmet.  Sie  (Eltern  follen  oon  jebent  einer  3nfektionskrankheit 
in  ber  Schule  oerftänbigt  unb  gu  gröfeerer  Auftnerkfamkeit  begiigiid) 
bes  (Gefunbheitsguftanbes  ihrer  Kittber  aufgeforbert  werben.  (Ebettfo 
firtb  bie  Kehrer  gtocckntäkig  gu  inftruieren.  Sie  kleine  Schrift  ift  bie 
(erweiterte)  A3iebergabe  eines  Bortrages,  ber  getoifg  feinem  3lue^c 
gerecht  mürbe.  «Prager  i0tet>.  2Bocl)eiüd)tift. 


Pldüfinihruerliig  Otto  ümelin 
munitien-no. 


ÜUs  QBaren^eirfien  eingetragen 


